समर्पण 


यह पुस्तक मैं अपने पूज्य गुर श्री स्वामी कृष्णानन्देनी 
संन्‍्यासी के चरणों में समर्पित करता हूँ, जिन्होंने मुभे 
दुखियों के दु,ख की दवा बनने का शौक प्रदान किया ओर 
सिकित्साशास्त्र की सूच्मताश्ं में मुझे ऐसा निपुणा बनाया 
कि गुरु चरणों की कृपा से मुझे सदा सफलता ही सफलता 
प्राप्त होती है । 


स्वामीजी महाराज ! लोग कद्दते हैं कि मेरे हाथ में शा 
है, पर मैं जानता हूँ कि यद्द आपकी कृपा है और उन्‍हें 
झापका कृतज्ञ होना 'चाहिए नकि मेरा । 


संल्यासियों के सिस्ताज सह्ाराज ! आपकी आज्ञा मुझे 
सदा याद्‌ रहती है और जनता की सेवा में मैंने कभो प्रमाद 
नहीं किया । यह पुस्तक भी उन भूले भटके भाइयों की सेवा के 
लिए लिखी है, जिनको यह भी पता नहीं कि बे जो कुछ खा 
रहे हैं उससे उनका क्या सुधर या बिगड़ रहा है ओर इस 
कारण दिनों दिन अपना स्वास्थ्य नष्ट कर रहे हैं। मेरे इस 
पुरुषाथे से पाठकों का स्वास्थ्य उन्नत दो सफे तो अपने की 

धन्य सम्रभ्ृंगा । पे 

आपका आज्ञाकारी 
कविराज हरनामदास 


मदन मोइन प्रिटिंग प्रेस, लाहौर में छुपा | 
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नल ल+। 
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भूमिका 
कुछ आवश्यक बातें 


आजकल नेताओं का ध्यान देश के लोगों की ग्ररीबी, 
गुलामी, कमज्ञोरी और वीमारे को दूर करमे की ओर लगा 
98 है | वे दकीम के नाते मेरा कर्तव्य है कि में भी इनकी 
चिल्ताओं में भाग लु' और अपने निजी अनुभव से इन्हें 
बताऊँ कि हिन्दुस्तानियों की कमज़ोरी और वीमारी के क्‍या 
कारण हैं, वे क्यों बहुत जल्दी बूढ़े हो जाते हैं. और पूरी आयु 
भोगने से पहिले ह्वी क्‍यों मर जाते हैं | क्या उपाय है, जिससे 
रोग घट जाए, बुढ़ापा न सताए और पूर्ण आयु प्राप्त हो। 


“पथ्याशी व्यांयामी स्त्रीपु जितात्मा नरो न रोगी स्यात्‌ ?! 


< ऊपर लिखे शास्त्र के वचन का अर्थ है कि खाने पीने में 
नियम से चलने वाला, नित्य व्यायाम ( बरज़िश, परिश्रम ) 
करने वाला ओर भोग घिलास में संयम करने वाला भलुष्य 
सच पूछो तो कभी बीमार नहीं होता | विशेषतः ये ही तीन 
बातें हैं, जिनसे उल्टा व्यवद्दार करने के कारण हिन्दुस्तान 

 निवेलों, रोगियों और ब्॒द्धों का घर बन गद्दा है :--(१) भोजन 
दोप । (२) व्यायाम से लापग्वाही। (३) चाल-चलन की 
खराबी । इन तीनों के सम्बन्ध में कुछ व्याख्या कर देना 
'अधिक लाभदायक होगा | 


१० केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त 


प्रथम कारण (भोजन दोष)--हस लोग नहीं जानते कि 
हम गेहूँ का आटा या चावल क्यों खाते हैं, दूध या छान क्यो 
पीते हैं, सब्ज़ियों में क्या गुण है, दालों में क्या विशेषता है, . 
आम, सेव. अआलू , खुम्ब, मूक्रफली, वादाम आदि खाने से 
हमको क्‍या लाभ होता है | वास्तव में ये चीज्ञें हम इस लिए 
खाते हैं कि हमारे पूल खाते चले आए हैं या इसमें एक 
विशेष स्व.द है। हम ज़रा भी नहीं सोचते कि जो चीज़ हम 
पेट में डाल रहे हैं वह हमारे शरोर पर क्‍या प्रभाव डालेगी। 
हमें उनके अच्छे या बुरे होने का बिलकुन्न ज्ञान नहीं है ओर 
नाहीं यह जानने की दम इच्छा रखते हैँ | मेरा दिल डूब गया 
जब कि एक वकोल साहिब ने स्वास्थ्य के सम्बन्ध में सलाह 
लेते हुए मुझे बदाया--“कुछ दिन से मुझे कब्ज रहता हैं, 
इस लिए मैंने परसों से रोटी खाना छोड़ दिया है, फेवल हल्का 
भोजन दही चावल खाता हूँ, लेकिन इससे कव्ज और भी चढ़ 
गया है ।” लीजिए साहिब दही काबिज, चावल काबिज 
दोनों मिलकर ओर अधिक फाबिज | दही चावल तो दस्तों 
के रोगियों को वेध डाक्टर कब्ज करने के लिए देते हैं 
ओर वकील साहिब इससे फब्ज खोलना चाहते हैं । एक 
विद्यार्थी ने बतलाया--“सुझे चार दिन से ट्ट्टी के साथ लहू 
आता है, परहेज तो मैंने इतना किया हुआ है कि आज फल 
को गरमियों में सी नहीं नहाता, बार २ प्यास लगती है 
पर मैं पानी तक भी नहीं पीता और जब पीता हूँ तो गरस 
करके पीता हूँ।” अभी परसों एक सेठ साहिब ने मुफे 
बतल्ाया कि रोटी उन्‍हें नहीं पचती, उनकी सलाह है कि आठ 
दस केले या आध सेर रबड़ी ही खा लिया करें ओर रोटी 
छोड़ दें। ऐसे बीसों उदाहरण हैं कि लोग उलटे काम कर रहे 
ओर जान बूक कर रोग मोल ले रहे हैं । किसी ने कह 
दिया कि जिगर के लिए दालें अच्छी नहीं, तो सब घर वालों 


भूमिका ११ 


ने दाल खाना ही छोड़ दिया। किसी ने फ्ों की प्रशंसा कर 
दी तो दो दो रुपए के फल द्वी घर में आने लग गए ओर इस 
खर्चे को पूरा करने के लिए घी दूध सब बन्द कर दिया । यह 
जानने का तो यत्र ही नहीं किया जाता कि किस अवस्था, 
कैसी निवेल्ता, फिस रोग या किस आयु में कौनसा भोजन 
पथ्य होगा और कौनसा कुपथ्य होगा । अधिकतर तो ऐसा 
होना हैं कि जो दिल में आया या जिस चीज का मौसम हुआ 
वद्दी चीज खाली | गोभी का मोसम हुआ तो प्रात: साय॑ 
गोभी ही खाने लग गये, गरमी आई तो दिन में दस दस 
ग्रिलास बफ़े श्वेत पी गए, चाद्दे वात और शीत नस नस में 
घुसा हो और दर्द से कमर सीधी न द्ोती हो । 


चू्णा, खटाइयों और चटपटी चीजों का शोक बढ़ गया 
है | बाबू लोग बाजार में चार चार आने को इमली फी चाट 
से भरे हुए गोल-गण्पे एक स्थान पर द्वी बेठकर खा जाते हैं । 
उधर हमारी बहनें धर में जी भर कर अचार खाती हैं । लोगो! 
होश करो, क्यों अपने पेरों पर कुल्हाड़ी मारते हो, ये हाजमे 
को खराब करते हैँ, लहू को बिगाइते हैं, जीवन-शाक्ति क्रो कम 
करते हैं, जीवन के तत्त्व बीये को कमजोर करते हैं और 
पुरुषों को सन्तानोत्पत्ति के योग्य नहीं रहने देते । कम आयु 
बाले जा वालक-वालिकाएँ खटाई बहुत खाते हैं, उनमें योवना- 
वस्था से पहले ह्वी विपय-चासना उत्तेजित दो जाती है। 
जिनकी आंखें खुली हैँ वे स्पष्ट ही सब कुछ देख रहे हैं । 
दूध का स्थान चाय ने ले लिया दे, छाछ गंवार पीते हें, साहब 
वद्दाहुर सोडा लेमानेड पीते हैं। भोजन मिले चाहे न मिले, 
लेकिन सिगरेट के विना जीवन दूभर है, वरफ़ के विना पानी नहीं 
पिया ज्ञा सकता, चाहे दांत वा आंत कितने द्वी ख़राब क्‍यों 
नदों। अधिक क्‍या लिखा जाय, ऐसी शअरवस्थाओं को देखते 
हुए में इस परिणाम पर पहुँचा हूँ कि हमारी निरवेलता, हमारा 
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घुढ़ापा, हमारे रोग, हमारी सन्‍्तान फे सब्र दोष, बहुत हृद्‌ 
तक खाने पीने फे दोष फे कारण से हैं | इस लिए मैंने 
निश्चय किया कि लोगों को ऐसी सरल और सस्ती पुस्तक 
सेंट करूँ जिसमें भोजन के नियमों पर प्रकाश डाला गया हो ' 
आर खाद्य पदाथों फे विशेष विशेष गुण लिखे हुए हों. जिससे 
लोग अपने भोजन को ठीक करके अपने स्वास्थ्य फो 
सुधार सके । 


दूसरा कारण--रोगों और निरवेलताओं फा दूसरा फारणा 
व्यायाम न फरना या ठीक तरह न करना है। यद्द विपय बहुत 
ज्म्बा है और इस पुस्तक की भूमिका में वन फरना उचित 
नहीं । अभी इतना निवेदन करना आवश्यक सममता हूँ कि 
नवयुवक अधिक संख्या में आलस्यवश आर सुखजीविता के 
फारण सेर और ध्यायाभ से ( जो कि स्वास्थ्यप्रद है ओर मन 
को आनन्दित करने वाला है ) जो चुराते हैं, परन्तु दिन चढ़े 
तक सोते रहना ओर बिस्तरे पर बेठ कर गपशप भारना 
अधिक पसन्द करते हैं। व्यायाम की कमी फे फारण इनका 
खाया पिया शरीर का अंग नहीं बनता । इनके शरीर में शक्ति, 
चुस्ती ओर द्विस्मत की कमी होती है तथा किसी कष्ट का 
सामना करने का साहस और घेंये कम होता है । लट्ट उठा 
फर शप्रु का सिर फोड़ने की तो बात ही दूर रही । । 


तीसरा कारण--ज्रबेलता व रोग का तींसरा कारण 
चाल चलन का ठीक न रहना है। बहुत कम माता-पिता बच्चों 
को खिलाने पिलाने और पढ़ाने लिखाने से अधिक किसी 
बात का ध्यान नहीं रखते हैं । माता-पिता अपने बच्चों को ' 
ऐसा भोला-भाला सममते हैं कि उनकी किसी अकार फी देख 
भाल नहीं करते उनको बुरी संगत में, नावलों, नाटकों और 
सिनेमाओं में दुराचारों को नित्य नई: प्रेरणा, और अनुमति 
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मिलती रहती है । साथ ही चूणें आदि जोश दिलाने वाले 
भोजनों से उनमें छोटी आयु में ही विषय-वासना जागृत हो 
जाती है ओर वे अपक्त युवावस्था में ही अपने जीवन के तत्व 
को अपने हाथों से खो बेठते हैं । माता-पिता उनका पीला 
मुख देखते हुए भी सन्देह करने का साहस नहीं करते क 
वास्तव में दोष कहाँ पर है । इस विपय पर अलग पुस्तक 
मैंने लिखी हैं, जो क्रि हर प्रकार से शिक्षाप्रद्‌ ओर लाभदायक 
हैं। ये थोड़े शब्द नवयुवकों और उत्तके माता-पिता के कान 
खोलने के लिए लिखे हैं. ताकि अभी से अपने दोषों फो ठोक 
करने के यत्र में लग जाएँ और कमजोरी तथा बीमारी के 
कारणों को दूर कर दें । 
सभी लोग ऐसे नहीं जो व्यायाम नहीं करते ओर सभी 
ऐसे नहीं जिन पर दुराचार का रह्न चढ़ा दो | बहुत से लोग 
इन बातों में काफी हद तक अच्छे हैं, परन्तु भोजन के सम्बन्ध 
में तो झ्री-पुरुष वृद्ध, युवक सब अन्धेरे में हैं । इसी वास्ते मैंने 
भोजन के विषय पर कुछ लिख कर जनता को ठीक सार्ग 
दिखाना आवश्यक सममा है । | 
सौ वर्ष पहले प्रत्येक गांव व शहर अपनी खाने पीने की 
आवश्यकठाओं को अपनी 'दावार से पूरा करता था | ऋतु 
' अनुकूल जो २ पदाथे खेतों में पकते गये उन्हीं का प्रयोग 
ताज्ञा २ होता गया । परन्तु अब क्‍या होता है-रेज्ञों और 
लारियों ने दुनियां के एक सिरे को दूसरे सिरे से मिल्रा दिया 
है। जो चीज लाहौर में पेदा होती है उसका अधिक भाग 
बनारस ओर लखनऊ में बिकता है। क्‍योंकि इन चीजों की 
वहां अधिक कीमत पड़ती है'। जो चीज हरद्वार में उत्पन्न 
होती है उसका अधिक भाग पेशावर में बिकता है । इसी 
प्रकार लोग अपने शहर व अपने श्रांत की ताज्ञा सब्झी खाने 
के स्थान पर दूर प्रांत की बासी सब्जी खाया करते हैं, क्योंकि 
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वास्तव में लोगों को ऋतु की ताज्ञा ओर स्वास्थ्यदायक 
सब्जी खाने का इतना शौक नहीं भितना कि अधिक कीमती 
ओर स्वादिष्ट चीज़ खाने फा है। उदाहरणाथे फई लोग मटर 
बहुत शौक से खाते हैं. ओर यारदों महीने मटर की खोज में 
रहते हैं। लाहौर में केवल तीन मास सटरों की पैदावार के हैं. 
लेकिन १२ सास ही मटर बाज़ार में मिल सकते हैं ।-रंगून तक 
से सावधानी से लाकर लाहौर में सटर येचे जाते हैं ॥ छः २ 
आठ २ दिन फे बासी मटर ज्िनफे शक्तिदायक तत्व प्रायः नष्ट 
हो चुके होते हैं, ताज़ा और स्वास्थ्यदायक पालक मेथी 'आदि 
का स्थान ले लेते हैं, जिसका परिणाम स्वास्थ्य फे नाश के 
अतिरिक्त ओर कुछ भी नहीं होता । 


गन के गुड़ और शक्कर फे गुणों की प्रशंसा नहीं हो 
सकती । आयुर्वेद के प्राचीन समय के आायों ने भोजन फे 
गुण वगान करते हुए दूध, छाछ, माखन, बथुए का शाफ, मसूर 
की दाल, आम, गन्ना, गाजर, सुत्री, परवल, किशमिश, 
बादाम, मधु, आंवला, दरड़, अद्रफ, सोठ, पुरासे चावल, 
गेहूँ ओर गुड़ को सबसे अच्छा भोजन माना है | लेकिन 
नमस्कार गुड़ को ही किया है।* गुड़ फा थोड़ी मात्रा में 
प्रतिदिन सेवन फरना बहुत स्वास्थ्यदायक ओग् शक्ति, को देने 
वाला है लेकिन गुड़ फी जगह सफेद खांड ने ले ली है । खाँड 
को सफेद ओर साफ बनाने के लिए फई दवाइयां डालनी 
पड़ती हैं, जिनका स्वास्थ्य पर अच्छा प्रभाव नहीं होता। 
परन्तु कारखाने वाल भी लाचार हैं। दस उनसे लाल खाँड 
+एहेष्साणसाशु विनिहन्ति सदा््रफेण | अर्थ -शुद अदरक के साथ कफ १ 
पित्त निहल्ति व तदेव हरीतकीसि:। हे हड़े के साथ गर्मी को, सोंठ 
. शुन्ख्यासमं हरति दातमशेषमित््थ | दाता के । ते 52088 
हि प फरता है। तोनों दोषों का नष्ट 
दीषत्रय-ज्ञवकराय नमोगुडाय ॥ | करने वाले गुद को नमस्कार है। 
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मांगे तो हमारे स्वास्थ्य पर भी घुरा प्रभाव न पड़े और उनको 
भी लाभ अधिक हो ओर वे सस्ती भी वेच सकें । लेकिन हम 

लोग तो सफेद खाँड हो मांगते हैं । इस लिए वे सफेदी लाने 
: के लिए उसके तत्व को नष्ट करने के लिए लाचार हैं। वे तो 
राजा के नौरर हैं, वेंगन के नहीं । खाँड खाने वालों फे नौकर 
हैं, भोजन के गुणों को जानने वालों के नहीं । शहद को प्रशंसा 
भी कम नहीं, लकिन कितने आदमी हैं जो शहद खाते हैं, 
चाह्दे यद्द फूलों को उत्तम प्राकृतिक मिठास है । 


दालों की अधिकतर शक्ति छिलके में है । पर उसका काला 
काला रंग यार लोगों को खटकता है, इस लिए वे धुली हुई 
ओर छिलका उतरी हुई दाल का सेवन फरते हैं । भूसल से 
छिलका उतरे हुए चावल सबसे उत्तम होते हैं क्‍योंकि चावल 
के ऊपर उसका स्वास्थ्यप्रद भाग होता है | मूसल्न से कूटे हुए 
धान देखने में सुन्दर नहीं लगते । इसी लिए साहब बहादुर 
मशीन से साफ किए हुए चावल मेँगाते हैं, चाहे उनका वह 
स्वास्थ्यप्रद भाग मशीन के दांते खु्च ही क्‍यों न डालते हों 
ओर स्वास्थ्य की दृष्टि से उनका प्रयोग लाभ के स्थान पर 
हानि ही क्‍यों न पहुँचाता हो । व्यापारियों को भी मशीन से 
, चावल का छिलका उतारता सस्ता पड़ता है | इस प्रकार 
बाज़ार में तो मूसल या मोगरी का चावत्न कम ही मिलता है। 
गेहूँ का सबसे शक्तिप्रद्‌ भाग उसके ऊपर का गेहुँए रहूः 

का भाग है| चीच का सफेद भाग बहुत कम मूल्य रखता है। 
ले।कन हमे हैं कि 'सफेद आटा, सफेद आटा' की रट लगाए 
जाते हैं । इसका परिणास यह निकला है कि कारखाने वालों 
ने अब ऐसी मशीनें लगा ली हैं जिनसे ऊपर का गेहुँए रह्ष 
का भाग छील लिया जाता है, जो चोकर के रूप में सोभाग्य- 
शाली पशुओं के खाने के काम आता है और वीच का सफेद 
भाग आटे के रूप में हम भाग्यहीन मनुष्यों के लिए तैयार 
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. कर दिया जाता है। कितनी नासममी की बात है । सलुष्य 
की बुद्धि तो अब रूई का बेलना बन गई है। रूई का बेलना 
चेलने वाली ओरतों के आगे तो बिनौले गिग्ते जाते हैं परस्तु 
साफ रुद्दें दूसरी ओर बाहर निकलती जाती है। यहीं पर बस 
नहीं, “बहुत बारीक आठा, बहुत बारीक आटा” इस सांग के 
कारण सेंदा के समान बारीक पिसाई होने लगी है । बार्रीक 
आटे की रोटी अंतड़ियों में जाकर ऐसा पत्लस्तर कर देती है 
कि अल्तड़ियों का पाचक रस उस पलस्तर में से नहीं गुजर 
सकता ओर खाने में मिल कर उसे भल्नी भांति पचा नहीं 
सकता ओर नाहीं भोजन का सार प्रकृति के नियम के अलु- 
सार अल्तड़ियों में स चूकः ओर जिगर में ज्ञाकर खून ओर 
शक्ति बढ़ाने का कारण ही बन सकता है । कब्ज और 
निबेलता इसके अनिवाये परिणाम हैं । वर और चाय की 
अधिकता पाचन शक्ति को और भी नष्ट कर देती है । 


ये सच तो अपनी भू के काग्ण हैं । कमीने व्यापारी 
मिलावटी घो, सिल्लावटी दूध और मिलावटो श्राटा इत्यादि फे 
रूप में जो सर्वनाश फरते हैं, उसकी बात अलग रही । अब 
आओषधियों का सेवन आरम्भ होता है । कठिन परिश्रम से 
कमाया हुआ पेसा डाकटरों को भेंट होने लगता है । फलत: 
हम देख रहे हैं कि कितने ही प्राणियों के अमूल्य जीवन किसी 
न किसी कारण से रोग निबंलता और निर्धनता में फंस कर 
नष्ट हो रहे हैं । 


गेहूँ का आदा, चावल, दाल, दूध, घी, उत्तम “पदार्थ हें, 
इनके सेवन करने चाला मनुष्य बद्परदेज नहीं कहला सकता । 
लेकिन इन्हीं का प्रयोग जब पीछे चार प्ष्ठों में गिनाए दोषों के 
कारण से इतने रोग, निबेलता और ताश का हेतु बन रहा है, तो 
इसके साथ ही यदि कुपथ्य और बद्परहे्ी भी होने लगे तो 
- - में जो खराबी आएगी चह तो क्मौर सी अधिक होगी । 
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मनुब्य-योनि सर्व श्रेष्ठ कहलाती है। इसका शरीर, आत्मा, 
हृदय ओर सस्तिष्क परम पिता परसात्मा की अनोखी देन हैं। 
स्वास्थ्य पर ही हमारा जीवन निर्भर है और स्वास्थ्य अधिक- 
तर उस भोजन पर -िर्भर है जो हम नित्य अपने पेट में डालते 
हैं। अत: भोज़न की ओर अ्रत्यधिक ध्यान देने की आ- 
वश्यकता है । 


बड़े नगगें की काफी जन-संख्या बाजारों, होटलों था 
बोडिंग द्वाउसों में खाना खाती है। यदि इन स्थानों के भोजन 
पकाने वालों को अपनी नोकरी या अपने लाभ के सिवाय 
कुछ भी ओर सोचने का अवकाश मिले और वे अपने भारी 
कर्तेध्य का अनुभव करें तो उन्हें मालूम होगा कि देश को 
(दैशा और जाति की बहुत सी कीमती नानों और उनके 
स्वास्थ्य की र्ञा के वे जुम्मेदार हैं पर वे इस ओर ध्यान ही 
नहीं देते । कई दिनों की बासी सब्जी, महीनों का पुराना 
आटा, बरसों का-पुराना मिलावटी घी, एक २ करके खाने 
वालों की रग रण में विष का सद्चार करते रहते हैं । भारतवर्ष 
में पुश्त के बाद पुश्त कमजोर और छोटे ऋद की होती जाती 
है। यूरोप, जापान और अमेरिका इत्यादि स्वतन्त्र देशों में 
पुश्त के बाद पुरंत ताक़तवर ओर ऊँचे क़र की होती जा रही 
“है। वहाँ की सरकार एक हत्यारे (क्रातिल) को साफ़ कर 
सकती है, पर खाने पीने के पदार्थों में किसी प्रकार की 
मिलावट करने वालों को, खराब चीज पकाने वालों को माफ़ 
नहीं करती । क्योंकि हत्यारा एक प्राणी को मारता है परन्तु 
खाने वाली चीजों में मिलावट या अन्य किसी प्रकार की 
खराबी करने वाला सारी जाति का वध करता है। वहां सरकार 
की झोर से भोजन-सामगी और स्वास्थ्य के सम्बन्ध में छ/्न 
बोन करने वाले और जनता को अपनी नेक सलाह से लाभ 
पहुँचाने वाले विभाग बने हुए हैं, ज्ञिन पर प्रतिवर्ष लाखों पौंड 
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: खर्च किए जाते हैं । एक छोटा सा उदाहरण आपको अखें 
खोल देगा । 

हाल्रैण्ड ही में अधितरतर चनस्पति घी बनता है। सर्वे प्रथम 
जब वहां यह बिकने लगा तो सस्ता दोने के कारण वहां के 
बहुत से निवासी इसका सेवन करने लगे । वहां की सरकार ने 
योग्य वैज्ञानिकों ओर ड।क्टरों की खोज-समिति चनाई जिसने 
दो वर्ष तक बालकों, बृद्धों, ख्ियों, कुत्तों, विल्लियों और चूहों पर 
परीक्षण करके यह परिणाम निकाला कि वनस्पति धी स्वास्थ्य, 
शक्ति, क़द ओर मनुष्य के सन्तान उत्पन्न करने वाले शब्ठों 
के लिए बहुत हानिकारक है। जिस विन यह रिपोर्ट प्रकाशित 
हुई, उसी दिन वनस्पति घी के कारखानों के सालिकों फो 
हालैंड सरकार की ओर से आज्ञा हुई कि वे इस घी का एक 
तोला भी द्वालैंड की सीमा के अन्दर नहीं बेच सकते । इसके 
प्रतिकूल पराधीन भारत में चनस्पति थी आने पर रोक लगाना" 
तो एक ओर रद्दा उसकी पहचान के लिए उसमें अलग रह 
देने के लिए भी अंप्रेज सरकार तैयार नहीं है। फिर कहा 
जाता है कि अंग्रेजी राज्य ने रेलें, तार, सड़कें, नहरें, यह और 
वह भारतवर्ष को प्रदान किये हैं | विचारणीय बात है कि. जंब 
- भारत निवासी स्वयं कुछ वर्षो में इन पडथन्त्रों के अनुसार 
बीमारी, कमजोरी ओर ग्ररीबी की मार से नष्ट हो जाएँगे तो 
अंगरेज्ी राज्य की बरकतें भला कोई सिर मारेगा १- एक 
अच्छी सरकार का सबसे मुख्य कतेब्य अपनी प्रजा फे' 
स्वास्थ्य की रक्षा करना है और भारत में इसी ओर सचसे 
कप ध्यान दिया जाता है। लेकिन यहां सरकार फो कोरूने.से' 
हसारा अपना उत्तरदायित्व कम नहीं हो जाता । हमें चाहिए' 
कि हम स्वास्थ्य और भोजन-सामग्री की समप्या को स्वयं 


: सुक़्काएँ और इस बात की ओर विशेष ध्यान. दें कि फोई 
अशुद्ध पदाय अपने पेट में-न डाला जाय-॥ «. 
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मोटे तोर पर जो छुछ हम खाते हैं वस्तुत: वद्दी कुछ हम 
हैं--0 प्रश 50तन्‍ष ३5 7906 06 फीता, एछ 9ए8 
86896७॥ 07 ॥)7प7ट, अर्थात्‌ हमारे शरीर का १-१ अर 
उस भोजन से बना है जो हमने किसी समय खाय। या पिया । 
भोजन हसारे शरीर में वल ओर गरमी उत्पन्न काने के अति- 
रिक्त हमारे शरीर का निर्माण भी करता है । यही नये अगर 
ओर परमाणु वनाता और पुराने परमाणु लो हमारी शरीर 
रूपी मशीन को चलाने में घिस गये या टूट फूट गये या 
पुराने हो गए, उनका सुधार भी करता है | फिर आप ही 
बताइये कि हमें इस भोजन के सम्बन्ध में कितना सावधान 
रहने की आवश्यकता है, जिसका हमारे शरीर की बनावट में 
इतना हाथ- है । लोग मकान बनाते हैं तो उसके मसाले के 
- सम्बन्ध में कितनी छान-वबीन करते हैं--“चील की लकड़ी 
नहीं चाहिए, देवदार की हो, वल्कि सागवान की हो । लोहा 
साधारण न हो वल्कि टाटा कम्पनी का हो । अमुक भट्टे से 
. ईंटें न मंगाई जाएँ, क्योंकि उसकी मिट्टी में कंकर और रेत 
है | अमुक भट्ठे से मेंगाई ज्ञाय॑ क्योंकि उसकी मिट्टी में अमुकः 
अमुक गुण हैं। कारीगर बढ़िया हो, राज बढ़िया हो इत्यादि। 
पर इस शरीर रूपी मकान के निर्माण के सम्बन्ध में हम बहुत 
' कस विचार करते हैं। हालांकि इस शरीर के लिए ही ये सब 
इंट पत्थर के मकान होते हैं। घोड़े पालने वाले उस खुराक 
की कितनी छान-बीन करते हैं जो धोड़ों को खिलानी होती 
है। घोड़ों की खुराक के सम्बन्ध में वड़ी २ पुस्तक वे लोग 
सदेव अपने पास रखते हैं और ऋतु के अनुसार वे उनकी 
- खुगक में परिवर्तन करते रह्ष्ते हैं । परन्तु मनुष्य जो सव-ओछ 
प्राणी माना गया है, उसके प.लन पोषण का कोई नियम: 
ओर कोई कानून नहीं है । एक ही समय ओर एक ही ऋतु 
में कई चाय पी रहा है, कोई लस्सी पी रहा है, कोई दूध पी 
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बोतल ही मुँह से लगाए वेठा है । 

डचित यह है कि हम किसी नियम और किसी न्याय -पर 
चलें । हमको यह ज्ञान होना चाहिए कि किस अवस्था में कौन 
सा भोजन क्या लाभ या हानि पहुँचाने वाला होता है । फब 
शाक को दाल पर प्रधानता चाहिए और कब दाल को शाक 
पर ; किन हालात में तान्ा मेवे अच्छे हैं ओर किनमें सूखे 
हुए ; किसे अण्डा खाने की आवश्यकता है ओर किसे मांस 
खाना छोड देने की । यदि हम यह समझ जाएँ तो हमारे 
स्वास्थ्य में दिन प्रतिदिन वृद्धि हो, रोग हमारे निकट न आने 
पाए, जवानी में चुढ़ापा न सताये ओर चुढ़ापे में जवानी की 
मृत्यु का दुःख न देखना पड़े । न साताओं की ग्रोद बच्चों 


से खाली हो और न बच्चों को माताएँ बिलखता हुआ 


छोड़ जाएँ । । 

बहुत हृद्‌ तक बल्कि कम से कम ६० प्रतिशत रोग और 
सत्यु का कारण खाने पीने की बद्परहेजी है । वचपन की 
भूलें ओर कुपथ्य तथा जीवन के कुकर्म वस्तुतः बहुत कुछ 
हमारी बीमारी ओर सृत्यु का कारण हैं, पर खान पान में 
संयस रखने वाला सनुष्य इन खराबियों का बड़ी सुगमता से 
मुकाबला कर सकता है । इसके चिरुद्ध बदपरह्ेज मनुष्य 
अपना नाश दी तो कर लेता है । बात घूम फिर कर भोजन 
पर ही आकर समाप्त होती है। इस लिए हमें इस ओर बहुत 
ध्यान देना चाहिए। 


खाद्य पदार्था के सम्बन्ध में विद्वानों ने बहुत छान-बीन 


की है, परत्तु उनकी पुस्तकों ओर पत्रिकाओं से फेबल डाक्टर * 


बेदय ओर हकीस दी लाभ उठा सकते हैं, क्‍योंकि साधारण 
लोगों के लिए उनकी परिभाषा १७०॥४३०४] #ग्ते गालतां-' 
००) ६७7॥७॥७) को समझना सुगम नहीं होता । सीधी सादी 


न्‍ै 
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बोली ओर सरल शब्दों में खान-पान के आवश्यक विषय के 
सम्बन्ध में साधारण लोगों का मार्ग-प्रद्शन करने की सदिच्छा 
ही इस पुस्तक के लिखने का मुख्य उद्देश्य है । 
संक्रामक (छूत के) रोग, चोट, सांप का काठना, प/नो में 
डूबना इत्यादि कारणों से अधिक से अधिक १० प्रतिशत 
मनुष्यों के प्राण जाते हैं | शेष ६० प्रतिशत या कम से कम 
७४ प्रतिशत बीमारियां प्रतिकूल भोजन के कारण द्ोती हैं। 
अपने लिए ग़लत भोजन नियत करना ओर फिर उसे ग़लत 
रीति से पकाना तथा उसे ग़लत तरोके से खाना फिर बरसों 
ऐसी भूल करते रद्दना-ये सब हमारे स्वास्थ्यनाश के 
कारण हैं | 
सच मानिये'कि खान-पान के थोढ़े से मोटे मोटे नियम 
>प्ममक लेना ओर -उनका पालन करना स्वास्थ्य और जीवन का 
घीमा करा लेना है । जब २ भोजन के किसी साधारण नियम 
के पालन न करने से किसी को बीमार होते ओर विवश होकर 
चिकित्सा के लिए अपने पास आते मैंने देखा, तब २ मेरे 
हृदय में 'भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति! लिखने कां विचार 
उत्पन्न हुआ | देखिए ! कितनी साधारण सी बात है कि खाना 
जीवित रहने के लिए बना है, न कि जीवन खाने के लिए बना 
त्दै (096 ५० ]7७, 70 39७ (० ००४) परन्तु लाखों को 
देखा है जिन्होंने खाने को हो जीवन का उद्देश्य चना लिया है 
ओर समय असमय यह खा, वह खा, यूं खा, वूं खा, खट्टा 
खा, मीठा खा, गम खा, ठण्डा खा, कच्चा खा, पक्का खा, 
गोश्त खा, मछली खा, आठ चीजें इकट्टी खा, दंस वार दिन 
में खा, खाये पर खा, भरे हुए पेठ पर खा, फिर पेट के तन्‍्दूर 
को नाक तक भरने की हद तक खा, अजी्ण रूह, पेट दे 
सह, सर दद सह, अनिद्रा सह, मोटापा सद्द, पर यह दो इच्च 
चौड़ा और चार इच्ब लम्बा जवान का टुकड़ा किसी स्वाद- 


'इनूघत-गहकाााक्रनन, 


न 
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ओर रस से वसद््ित न रह जाय । इस तरह लाखों मनुष्य 
अपने हष्ट-पुष्ट शरीर और विकसित मस्तिष्क को नष्ट कर बेठे 
हैं। किन्तु सहस्रों के सम्बन्ध में यह भी कहा जा सकग है कि 
उन्होंने अपनो भूल समभते ही भोजन के नियसों का पालन ८ 
करके अपने विगड़े हुए स्वास्थ्य को ठीक कर लिया है । यह 
मत भूलिए कि ओषधि तो केवल स्वास्थ्य के मागे पर ही ले 
जा सकती है, परन्तु जिसे बलपूरो स्वास्थ्य कहते हैं. वह ठीक 
खान-पान ओर नियमित जीवन रखने से ही प्राप्त हो सकता है । 
खान-पान के विषय में अनेक रूप से प्रकाश डालने ओर 
सार्ग प्रद्शन करने के पश्चात्‌ हमने इस पुस्तक के अधिकांश 
भाग में खाने पीने को लगभग उन सब चीजों का वर्णन किया 
है, जो भारतवासी आम तौर पर बरतते हैं | इनकी संख्या 
लगभग ३०० है| अनाज, सब्जियां, फल, मेचे, पानी, मांस,< 
शराब, मिट्टी, अफीम, दूध, घी, मसाले आदि क्रम पूर्वक 
आरम्भ से लेकर अन्त तक जितनी चीजें हैं, सबके गुण दोष 
दे दिए हैं। कौनसी चीज किस प्रकृति के लोगों के लिए लाभ- 
कारी है, किसके लिए नहीं। किन खास बीसारियों में कौन 
सी चीजें प्रयोग करनी चाहिएँ, क्रिनमें नहीं । यदि किसी 
चीज का कोई विशेष प्रयोग है लो वह भी लिख दिया है।- 
जिन पदार्थों में गुण हैं ओर लोग उन्हें भूल से प्रयोग नहीं. 
क/्ते-जेसे मसूर की दाल, बशुए का साग, करेला, सुहांजना ४ 
इत्यादि, उनके सेवन की सलाह दी है और जो चीजें स्वास्थ्य 
को दवानि पहुँचादी हैं, पर फिर भी ज्ञोग उनका ्रयोग करते 
- जैसे चूण, चाय, बरफ, अफोम, मिद्दी, शराब इत्यादि 
उनके सेवन की निन्‍्दा को है । न 
सांस के प्रश्न पर मुझे बहुत देर विचार करना पड़ा कि 
इस पुस्तक में चर्चा करूँ या न । पर चूँकि दुनिया का बहुत 
सा भाग इसका सेवन करता है और यूनानी चिकित्सा विधि 
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विधि के विद्वानों के अतिगिक्त आयुर्वेद के रचियता महर्षि चरक 
सुश्रुत तथा अन्य सत्र के सब्र आयुर्वेद के लेखकों ने 
भी अपने चिफ़ित्सा ग्रन्‍थों में इसका वन किया है, इस लिए 
वाठकों की इसकी भलाई बुगई से सचेत करना मैंने आवश्यक 
समझा है । में इस विवाद में पड़ना नहीं चाहता क्रि मनुष्य - 
को मांस खाना चाहिए या नहीं । इसके पक्त और विपक्ष में 
एक दूसरे से बढ़कर सेंकड़ों युक्तियां दी जाती हैं । में तो इतना 
सममता हूँ कि कई रोगों ओर निबलताओं मे मांस का विशेष 
विधि से सेवन स्वास्थ्य और बल प्रदान कर्ता है । इस लिए 
जिनको आवश्यकता द्ोती है में उनको इसके सेवन की संम्मति 
देता हूँ। ऐसों को संख्या १० प्रतिशत से अधिक नहीं * ६० 
प्रतिशत मनुष्य आवश्यकता के बिना मांस खाते हैं, उनमें से 
अधिकतर केवल भांसाद्वार के कारण किसी न किसी शेग में 
फँते हुए हैं। चिकित्सा के ज्ञिए मेरे पास ऐसे जो रोगी आते हैं 
उनमें से कई केवल मांस छुड़ा देने से द्वी निरोग होने लग 
गये | कई मनुष्यों की प्रकृतियां ओर कई गेगों में सांस बहुत 
ही प्रतिकूल पढ़ता है, इस लिए पहले उनका मांस खाना बन्द 
कर देता हूँ पीछे चिकित्सा करता हूँ । यहां पर अधिक से 
अधिक में इतना कह सकता हूँ कि स्वाद के लिए सांस खाना 
“मनुष्य को शोभा नहीं देता । 
भिन्न पदार्थों के द्वानि लाभ और गुण दोप बतलाने के 
अतिरिक्त यथा स्थान कई आवश्यक चित्र ओग तालिकाएँ दी 
गई हैं । एक तालिका में अज्लित है कि यदि किसी पदाथे के 
अधिक या अनियपित सेवन से प्रकृति बिगड़ ज्ञाय तो कौनसी 
“शीघ्र ओर सुगम-प्राप्त वस्तु है, जिससे उस बिगाड़ को तत्काल 
दूर किया ऊा सके | इस तालिका में लगभग एक सौ वस्तुओं 
को सूची है । 


एक तालिका में अह्लित है कि हमारे भोजन में कोन २ से 


प्ज 


रा 


२४ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त 


सार-तत्व हैं ओर उनसे हमारे शरीर को क्‍या लाभ पहुँचता 
है। उन तत्वों से कौन २ से अज्नों को बल प्राप्त होता है। 
किस प्रकार का काये करने वालों के लिए केसा भोजन चाहिए, 
बूढ़े ओर युवक के लिए, लिखा पढ़ी करने वालों और मेहनत” 
सज़दूरी करने वालों के लिए प्रतिदिन कैसी ओर कितनी खुराक 
की आवश्यकता है। 


एक ऐसी तालिका दी गई है, 3िसिमें साधारण सब्जियां, 
अनाज, फल्न- दूध, मांस, दालें आदि अक्लित हैं ओर उनके 
सामने लिखा हैं कि उनमें प्रोटीन अर्थात्‌ रक्त, मांस ओर 
मस्तिष्क बनाने वाले अंश, चिकनाई शक्कर अर्थात्‌ बल देने 
वाले अंश ओर नमक आदि श्र्थात्‌ हड्डी बनाने वाले अंश 
कितनी २ मात्रा में हैं, ताकि हम सिन्न २ पदाथों की शक्ति 
ओर लाभ जांच सके | कर 

खांद्य पदार्थों का वर्णन करते हुए मैंने बहुत बार कफ 
(बलगम) वात (बादी) ओर पित्त (गरम) ग्रकृतियों का नाम 
लिया है कि किस श्रक्ृति में क्या 'पदाथ अनुकूल है वा श्रतिं- 
कूल | पाठकों को यह निश्चय करने में वड़ी अडचन होती कि 
उनको प्रकृति केसी है। इस लिए इन प्रकृतियों के सोटे २ 
लक्षण लिख दिए हैं । 

खाद्य पदार्थों के गसे सर्द आदि गुणानुसार भी एक ता- 
लिका इस पुस्तक में दी गई है।. *' 

विटामित थ्यूरो की आज कल डाकटरों में बड़ी चर्चा है, 
जिसके सम्बन्ध में इस पुस्तक में पर्याप्त प्रकाश डाला गया है, 
ताकि पुस्तक अत्येक दृष्टि से पूणे लाभदायक सिद्ध हो । 

कई महत्वपूर्ण विषय, जेसे--कौन कौन से खाद्य पदार्थ 
मिलकर पूर्ण भोजन बनाते हैं,' 'कौनसी चीज़ें कितनी सात्रा 
में खानो चाहिएँ,” 'जीवन का सिद्धान्त और भोजन, “बहुत 
'>, चवाकर खाने का लाभ व हानि.” नमक केवल ज़बान के स्वाद 
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के लिए नहीं,” 'पानो पीने का भी एक ढद्ढ है.” 'भूखा रहना 
>चअच्छा है या पेट भर कर खाना,” “एक मनोग्ख़क अन्न, 
मोटापा और पतलापन के विरुद्ध प्रथम,” 'घर्म और भोजन! 
'क्त्पादि लेख और कितनी द्वी रद्ठीन तालिकाएँ कि किस भोजन 
से कितना बल मिलता है या उसमें विटासिन, प्रोटीन और 
नमक इत्यादि किस मात्रा में दोते हैं, किस प्रकार के भोजन 
की कमी कोन से भोजन से पूरी हो सकती है या किस प्रकार 
के भोजन से उत्पन्न हुए दोष का निवारण क्‍या खाने से हो 
सकता है, ये सब वातें पाठकों के मागे-प्रद्शत के लिए 
लिख दी हैं । 
पाचन-शक्ति के साथ भोजन का बड़ा सम्बन्ध है | इस 
- लिए स्वभावतः ही पाचन दोष फे विपय में सहायता 'चाहने 
५ अ्रलि इस पुस्तक को अधिक खरोदते हैं. । उनके लिए इतना 
“ (कुछ लिख कर आठ प्ृष्ठों में पाचन-सम्वन्धी रोगों के योग 
(नुस्खे) भी लिख दिए हैं.। कठिन समय में इनसे सहायता ली 
ज्ञा सकती है । 


जो कुछ भी मैंने इस पुस्तक में लिखा है वह हज़ारों रोगियों 

पर परीक्षण के बाद जनता फी आवश्यकताओं को दृष्टि में 

रखते हुए लिखा है । मुझे; विश्वास है कि यद्द पुस्तक जनता फे 

५ 'ज़िएं बहुत लाभदायक सिद्ध होगो | अतः प्रार्थना है कि इस 

लाभकारी और सस्ती पुस्तक को उन सब सित्र और सम्व- 

| स्थियों के द्वाथों में पहुँचाएँ जिनका स्वस्थ और निरोग रहना 
। आपको प्रिय है। ' 


प्ल 


.... विनीत-- 
कविराज दहरनामदास 


न्‍ल फल “>कननलननिनियभिय नननमननननायननामक 
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दवाई की अपेक्षा ठीक भोजन से रोगी अधिक अच्छे होते हैं । 


नाना 





नूर) 45 ग्राइपे९ 05 पग्राह्व/ए९6ं  एी९ 'ध्टाीशा "! 
स्वास्थ्य भोजनशाला में द्वी बनता या त्रिगड़ता है । 


“पर्ची 0९0एश॥05५ 70: णा 'फ०छ ए्राएटी प्रा००९१ 
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भोजन पर धयाप कितना अधिक खर्च करते हैं इस प 
स्वास्थ्य निर्भर नहीं । स्वास्थ्य तो इस बात पर निर्भर है 
आप केसे भोजन पर खर्च करते हैं। डर 





#(0ार प्राशाड ग्राए४८ 5 0॥0 067 ग्राशा?5 704507, 
प्रणांड 900 जा) एशां 707 ज्ी80 45 प्राए४८ हतते फातां ६ 
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जो खाना एक के लिए अमृत है वही दूसरे के लिए वि 
ही सकता है | इस पुस्तक से आप जान सकेंगे कि आप' 
लिए क्‍या अमृत है ओर कया विप । यह जान लेना कितः+ 
बड़ी बात है । ह 


ु केवल 
भोजन द्वारा स्वास्थ्य-प्राप्ति 


पहला भाग 


न ज+-+(>++त-+०++ 
भोजन के विषय में बड़ी भारी भूल 
धसबसे बढ़ो भूल तब द्वोती है जब भूल भूल नहीं समझी जाती ।” 


भूमिका में घोड़े पालने वालों की चर्चा की गई दे कि वे 

इस बात का बड़ा ध्यान रखते हैं कि धोड़ों को किस आयु 
आर किस ऋतु में कौन सी खुराक कितनी मात्रा में और क्रिस 
प्रकार देनी चाहिए, जिससे वे थोड़े से थोड़ें समय में जवान 
होकर अधिक से अधिक बलवान वन सकें। उन्होंने यह मी 
खोज को है कि अमुक चीज़ कध्ची, अमुक चीज़ उबाल कर 
“और अमुक इतने समय तक भिगो कर देने में उस चीज के 
लाभ दुगुने चोगुने हो जाते हैं। वे इस बात का भी ध्यान 

रखते हैं कि जो खुराक दी जाय उसपर खचे कम हो ओर 

लाभ अधिक । इस प्रकार घुद्धिमान, चतुर, परिश्रमी ओर 

दूरदर्शी घोड़े पालने वाले सदेव लाभ उठाते हैं । मनुथ्य की 

'खुराक के विषय में भो डाक्टरों और वेज्ञानिक्रों के अलुभवों 
फा सार यह है कि यदि समझ से काम लिया जाय तो सस्ती 


(२७) 


श्द्र केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य भाप्ति 


> 


' छुराक दो उत्तम सिद्ध होती है। (०००७४ धातें ४770- 
]68६ 4000 35 6 ७७४६ 7006" लोगों के मन में यह 
सिथ्या विचार बेठा हुआ है कि खुराक को महँगा से महँगा 
बनाने की कोशिश की जाय त्तो चह शायद्‌ इस तरह से अधिक 
बलदायक सिद्ध हो । यह सौ भूल की एक भूल है । इस भूल 
के युग में सादी रोटी की अपेक्षा पूरो और पर्रावठे को महत्ता 
दी जाती है, थोड़ा घी डाल कर मांस और सब्जियां पकाने 
पर उन्हें घी में पका कर उनके रोय्न जोश वनाने को सहत्ता 
दी ज्ञाती है, उदली हुई या साधारण तौर पर पकी हुई गाजर 
पर गाजर के हलुवे को, दूध पर रबड़ी ओर खोया (माचा) को, 
मूज्ञ बेसन या मोटे आटे के लडडुओं पर विस्कुट खठाइ ओर 
पेल्टरी को महत्ता दी जाती है। सस्ती, स्वास्थ्य ओर बलमग्रद्‌ 
सादा दालों पर महँगी, कम लाभकारो और बलह्दीन घुली हुई ' 
दालों को महत्ता दी जाती है; गुड़ और क्वाल खांड पर मशीनों 
में दवाइयों से साफ़ की हुई सफेद खांड और चीनी को, घी 
शक्कः पर नाना प्रकार के हलुओं को; उबले हुए चावलों पर 
ज्ञग्दा पुलाव को; शलगम मूली गाजर वाथू पालक पर गोभी 
मिण्डी ओर बेंगन को, बेर पर सेब को, गन्ने पर गण्डेरी को, 
इलायचो पर सिगरेट को, छाछ पर चिकनी रूस्सी को, रोटी 
पर टोस्ट को, दूध पर चाय को, पानी पर वरफ को ओर“ 
खीर पर आइसक्रीम को महत्ता दी जाती है। ये सब भूलों पर 
भूलें द्वो रदी हैं। कोई अतिथि घर में आ जाए तो पागज्नपन 
सवार हो जाता है। कटोरी में छटांक सब्जी होगी तो ऊपर 
छटांक ही घी होगा। दो तीन सब्जियों से रोटी क्‍यों खिलाएंगे 
हो, सिनट सें सादा पानी 


न पिलाएंगे, वाजार से निस्‍्बू वरफ संगा कर आध घएटे में 
शिक्ज्बीन बना कर पिलाएँगे। 


भोजन सम्बन्धी बड़ी भारी भूल २६ 
सन्‌ १६३३. की गर्मियों की वात है कि माननीय डा० 
सर गोकुलचन्द नारह्न, मनत्री स्वायत्त शासन विभाग पत्लाव 
सरकार, शिमले में प्राण्ड होटल में ठहरे हुए थे। मैंने कहा-- 
“डाक्टर साहव ! अब तो मेरे वाल बच्चे यहीं आ गये हैं, हमारे 
यहां घर का खाना खाया कीजिए! | परन्तु आप आजकल 
आजकल पर टालते गए | एक वार सन की मोज जो आगई 
तो कह/- 'कविराजज्ञी आज रात को आपके घर खाना 
खायेंगे ।! ठीक समय पर पहुँच गए । प्रसन्न होकर खाना 
खाया वल्कि कद्दने लगे, आज्ञ कुछ ज्यादा ही खाया गया। 
ऊपर से ज्ञोर की वाग्शि आ गई, एक घण्टा वहीं मकान पर 
गप-शप होती रही । वादल साफ होने पर में उन्हें वापिस 
पहुँचाने, ,या | होटल पहुँच कर फ़रमाने लगे--'कविगाज 
“जी | आजम आपको एक दिल की वात कहता हूँ जो मेंने कभी 
किसी पर प्रकट नहीं की । में भारतवासियों के यहां भारतीय 
खाना खाना पसन्द नहीं करता । लेकिन अपना यह विचार 
व 80 70879 ए०0708 कभी प्रकट नहीं करता क्योंकि भय 
हैं कि लोग कहने लग जायेंगे कि इनका दिमाग चढ़ गया 
है। बात यह है कि साधार्णतया जब कभी किसी भाग्तीय के 
घर भारतीय खाना खाया है तो उसके दो दिन वाद तक पेट 
- खराब रद्दा है। क्‍योंकि घी की इतनी भरमार होती है, खाने 
इतने प्रकार के होते हैं और ऊपर'से 'अजी आपने तो कुछ 
खाया ही नहीं ! आप तो संकोच करते हैं, तकल्लुफ़ करते हैं, 
अच्छा ज़रा यह तो और लीजिए, वह तो और चखिएः इस 
प्रकार के आम्रद से जान पर वनती हैं| परन्तु अंगरेज़ों और 
अंगरेज़ी खानों में यह कठिनाई नहीं, न उनमें धो की भरमार 
होती हैं, न अधिक खाने के लिए मनुष्य को तंग किया जाता 
है। अपनी इच्छा से जो चीज़ जितनी आवश्यकता हो चमचे 
से अपनी प्लेट में डाल लो । वह खाना बहुत हल्का और 


३० केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य आप्ि 
: सुपाच्य होता है। में सदेव देसी खाने पर विलायती खाने को 

विशेषता देता हूँ ॥ पर भय के मारे झुँह से कुछ नहीं कह 
सकता । शिमले में आपका पहला भारतोय घर है जहां मुमे 
झपनी रुचि का सादा भोजन मिला है; इस लिए कुछ अधिक 
भी खाया गया । लेकिन डेढ़ घण्टे बाद ऐसा सालूम द्वोता है 
कि मैंने कुछ खाया ही नहीं । भारतीय खाना थोड़ा दी खिलाते 
हैं, वे तो अपनी अमीरी दिखाते हैं कि हमारे घर में घी को 
नदियां बहती हैं और हस इतने प्रकार के खाने खाते हैं। 
कुछ लोग प्रेम और श्रद्धा वश भो ऐसा करते होंगे, पर ऐसा 
प्रेम और ऐसी श्रद्धा तो भार ही डालते हैं । यद्द तीति 
अच्छी नहीं ।” 

केवल अमीरों में ही नहीं, गरीबों में भी यह रोग घर कर 
गया है। घी और फलों का प्रयोग आवश्यकता ओर सीमा 
से भी बढ़ गया है । फिर कहते हैं कि खा ने कमर तोड़ दी 
है। दो पेसे की सेर पालक, छः आने के एक सेर सेब से कई 
शुन्ता अधिक सुपाच्य ओर स्थास्थ्य तथा बलप्रद है | मुफ्त 
का या एक दो पेसे का छा& का गिलास दो आने को दो 
दो प्याली चाय से कह्दी उत्तम है, बहुत सो हालतों में यह 
खोया, रबड़ी, पेड़ा कक्ञाकल्द्‌ ओर चिकनी लस्सी से भी 
उत्तम है । बात यह है कि हमने कसी विचार नहीं किया कि 
फोन चीज किस प्रकार से लाभ पहुँचातो है और कौन फिस 
कारण से हानि । इस भांति भोजन फे विषय में भूल पर . भूल 
की जा रही है । 

कहा जा सकता है कि हर समय यदि यही फंमट रहे कि 
हम क्‍या खा रहे हैं और इसका क्‍या लाभ या हानि हो रही 
है। तो जीना दूभर हो जाय, पर ऐसी आपत्ति की कोई बात 

25 नहीं। आरअ0्भ में केवल थोड़े दिन ध्यान देने से फिर सदैव 

> लिए छुटकारा हो जाता है और फिर भनुष्य स्वयं अपने 


भोजन सम्बन्धी बढ़ी भारी भूल ३१ 
लिए अनुकूल भोजन चुनने लगता है । देहली से कलकत्ता 
जाने का इच्छुक यदि भूल से पेशावर जाने वाली सडक पर 
चल पड़े तो उल्ते एक सीधी सड़क पर डाल देने से वह स्व 
वाब्छित स्थान की ओर चलता रहेगा। एक आदमी जो मेला 
कुचेला रहता है, चस्तुतः उसे कभी सफाई का अनुभव दी नहीं 
हुआ | जब थोड़े दिन आपके संसर्ग में रहने के कार्य उसमें 
स्वच्छ रहने की भावना पेदा हो जाय तो उसे बार २ सावधान 
करने की आवश्यकता न रहेगी, वह स्वयं सप्फ़ सुथरा रहने 
लग जायगा । इसी प्रकार भोजन के सम्बन्ध में सोच विचार 
करने को मंझट न समझें, असा कि एक ज़िन्दा दिल 'मरोज़ 
ने कह्दा है :-- 

“दर्दे सर के वास्ते दरचन्द्‌ चन्दन है मुफीद । 
इसका घिसाना और लगाना द० सर यह भी तो है ॥”' 


खुराक की जांच पड़ताल करते रहने की सरदर्दी से तो 
यहो अच्छा है कि थोड़ा जी लिया सह्दी ।” पर यह विचार भी 
ठीक नहीं । भोजन के अच्छे बुरे का ध्यान न फरोगे तो मौत 
नहीं आयगी, जीते जी मरना होगा । छुछ दाँत भड़ जायेंगे, 
छुछ में पीप पेदा हो जायगी । दिल धड़कने लगेगा, पेट में 
अफ़ारा ओर अन्‍्तड़ियों में कब्ज रहने लगेगा, मूत्र में शक्कर 
आने लगेगी, आंखों में मोतियाबिन्द्‌ उतर आयेगा, कमर 
ओर सर में दद रहने लगेगा, नज़ले से नाक बहने लगेगी, 
बाल सफेद हो जाएंगे ओर सिर हिलने लगेगा--यह विचार 
मत कीजिए कि प्राचीन काल में लोग भोजन का भमट नहीं 
जानते थे, पर फिर भी स्वस्थ रहते थे। आप ही बताइये 
कि अब उन जेसा जीवन कहां दे ? न वह मेहनत, न परिश्रम, 
न उतनी थोड़ी जीवन की आवश्यकताएं और परिणामतः न 
उतना हृदय को सन्‍्तोष, न वह सुखी जीवन, न वह भोजन 
वस्त्र की सादगी, न वह पुष्ट शरोर | हालात इतने बदल जाने 


३२ केवल भोजन हारा स्वास्थ्य भ्राप्ति 





पर भी वही आशाएं रखना भूल नहीं तो क्‍या है । यदि 
अमीरी में आय व्यय का हिसाव न रक्खा ज्ञाव तो निर्वाद हो 
सकता है, एर गरीबी और नन्दुरुत्ती की इतनी कमी के ज़माने 
में स्वास्थ्य पर प्रभाव डालने वाले सोन्नन का ध्यान न रखोरे 
ठो बुरी दुर्गेति होगी । वे-अदवी मुआफ़ ! 


सन्‌ १९१४ ईसबी के महायुद्ध में 
खाद्य-पदार्थ-संवन्धी भूल मातम हुई । 


सन्‌ १६१४ ई० में जब युद्ध के लिए इह्लेंड में भरती हुई 
तो सब भरनी होने वाले ःसवाहियों ओर अफसरों का स्वास्थ्य 
निरीक्षण )(००४०४) पिड७777०/09 होने लगा, तब पता 
लगा कि जो लोग श्रकट रूप में स्वस्थ प्रतीत होते थे उनमें से 
एकदम ३ का स्वास्थ्य खराब है, ठव सरकार के कान खड़े 
हुए । जिनका स्वास्थ्य खराब समझ कर फोज के डाक्टरों ने 
उन्हें फेल वतला दिया था, लाचारो उनमें से भी बहुत लोग 
भरतो करने पड़े ओर आपको यद्द पढ़ कर आश्चय होगा कि 
कुछ सप्ताहों में ही फोल के नियमित भोजन से उनका आठ २ 
दूस २ पोण्ड भार वढ़ गया । तब पजुटेन्ट जनरल ने रिपोदे 
की कि घर पर वे लोग मोजन कम तो नहीं खाते रहे; बहुतों 
की स्राक घरों पर काफ़ो थी ओर सेंनिकों के भोजन से अधिक 
कीमती थी, परन्तु वह कई अर्थो में ठोक नहीं थी । कुछ को 
भांस पसल्द था तो वे अधिकतर मांस ही खाते रहते थे, कुछ 
ने सब्जी खाने को अच्छा समझ कर दालें बिल्कुल ही छोड़ 
दा थीं, छुछ लोग सकखन अधिक खाते थे और छुछ मिठाइयों 
ओर चाय में खांड का अधिक प्रयोग करते थे । जो भोजन वे 
करते थे उससे वे प्रायः विल्कुल सन्‍्तुष्ट थे, पर सेना-विभाग 


. ०, के भोजन ने उनको आंखें खोल दीं और उन्हें म.लूम हुआ 
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“ अपने सावारण बुद्धि से या सुनी सनाई बादों के आधार 


हि 
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भोजन सम्बन्धी बढ़ा भारी भूल डरे 


पर जो कुछ वे स्वास्थ्य-प्रद्‌ समक कर खाते रहे वह स्वास्थ्य 
को नष्ट करने वाला ही सिद्ध हुआ । चस्के ओर स्वाद के लिए 
जो कुछ उन्होंने खाया पीया था उसने उनका स्वास्थ्य और 
भी बिगाड़ दिया । 


पिकहम हैल्थ सेल्टर (स्वास्थ्य सदन) ने वहां के कुट्ुम्बियों 
के स्वास्थ्य की परीक्षा लेनी आरम्भ की तो पश्चीस ब्ष से 
अधिक आयु के ६० प्रतिशत ल्ी-पुरुष किसी न फिसी शा- 
रीरिक शिथिल्नता मे फंसे हुए पाये गये। जवानी चढ़ते लड़के 
लड़कियों में से बहुत से तो स्वास्थ्य से बहुत दूर पाये गये। 
आयु की दृष्टि से वे जवान कहला सकते थे, पर स्वास्थ्य की 
दृष्टि से उन्हें जवान कहना ठीक न था । रे८ वपे की आयु में 
बहुतेरे बूढ़ें नज़र आते थे । 
५ सन्‌ १६२० ई० की नेशनल स वस के अन्‍्त्री-मण्डल फी 
रिपोर्ट में लिखा है--/हम भूल से अपनी जाति को बहुत 
स्वस्थ और पुष्ठ समभते रहे हैं | परन्तु युद्ध ने हम पर सब 
भेद खोल दिया है । हम अपने आपको धोखे में रखते रहे । 
इसका कारण छुछ यह भी ६ कि प्रति वर्ष मृत्यु की संख्या कम 
होती गई, परन्तु अब पीछे पता चला है कि इसका कारया यह 
नहीं कि लोगों का स्वास्थ्य उन्नत दशा में है, बल्कि यह है कि 
चेचक, मलेरिया, प्लेग, हैज़ा आदि महामारियों पर बहुत हृद्‌ 
तक काबू पा लिया गया है । अब पांच वर्ष से छोटी आयु 
के बच्चें इतनी संख्या में नहीं मरते जतने पहले मरते थे, क्‍्यों- 
कि लोग अधिक समभदार हो गये हैं ओर प्रसव काल फे 
सम्बन्ध में पुराने अन्ध-विश्वास के बन्धन में नहीं रहे । उत्तम 
' प्रकार की दाइयों ओर नर्तों की सेवाएँ अब मित्न जाती हैं। 
परन्तु युवावस्था में होने वाले रोग बहुत बढ़ गए हैं ,। तीस 
ओर पचास वर्ष के वीच अब कोई २ दी ऐसा मिलता है जो. 
निगर, अन्तड़ी, दिल, दिमाग या खून की किसो बीमारी में 


३४ केचल भोजन द्वारा स्वास्थ्य भाप्त 


फंसा हुआ न हो, या पचास साठ वष की आयु से पूष ही 
बूढ़ा खाई न देता हो । इसका फारण केवल यह है कि खान 
पान में भूल की जा रही है ओर उस सूल का पता दी नहों ।” 
एक व्यक्ति यरीबी फे कारण कम खुराक खाता है, वह" 
हुबल हो जाता है। परन्तु उसे पता है कि उसके हालात ही 
ऐसे हैं, इस लिए उसे कमज़ोर होना ही पड़ेगा लेकिन अधिक 
संख्या उन लोगों की है जो अच्छ' भला खाते हैं. परन्तु फिर 
भी निरबेल और रोगी बनते जा रहे हैं । उनकी बहुत सी बी- 
मारियां जिनका कारण कुछ ओर द्वी बताया जाता रहा, खोज 
करे पर खुराक को भूलों के कारण से होनी सिद्ध हुई । परन्तु 
भले लोगों को इसका पता ही नहीं । चहुत सी बीमारियों और 
निबेलताओं का आरस्भ तो बचपन में बल्कि गे के अन्दर 
ही माता के उलटे पुलटे भोजन के कारण हुआ । इस छज्ञालता ( 
का अन्त होना चाहिए, ऐसा न हो कि भूल २ में ही यह बहु- 


मूल्य जीवन जो सुख-स्वास्थ्य के लिए है, दु:ख और बीमारी 
का घर बना रहे । 


' मैं इस भूल और अपराध के' विषय को समाप्त करना 
चाहता हूँ, किन्तु सेवा ओर सागगें-प्रद्शन की शुभ भावना से 
कुछ न कुछ और सूर जाता है। 

भूख को प्रकृति की ओर से भोजन खाने की घण्टी सम- 
भना चाहिए । घडी से समय देख फर खाना मेगादा प्राकृतिक) 
नियम नहीं है। कई चार घड़ी के अनुसार खाने का समय हो 
जाता है पर पेट में अभी पहला भोजन पचा ही नहीं होता। 
इस लिए यदि उस समय भोजन' खा लिया जाय तो कष्ट 
पहुँचायगा | इसके साथ द्वी एक और बात । हम डाक्टर लोग 
ही कहते हैं कि खाना समय पर खाना चाहिए, ऐसा नहीं 
करना चाहिए जैसा कि कई दुकानदार ग्राहकों से घिरे रहते से 
दो-दो त्तीन-तीन बजे तक सुबह का भोजन नहीं खा सकते। 
- खाने कां जो समय है उस समय खाना चाहिए । झब यह 
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पाठ और पहला पाठ आपस में टक्कर खाते हैं, पर सच पूछिए 
तो इनमें कोई विगेध नहीं । समय पर भोज्ञन करने वालों को 
प्राय: समय पर भूख लगती है ओर जब वे भोजन करते हैं 
-तो 'भूख लगने पर खाना! ओर 'समय पर खाना! ये दोनों 
शर्तें पूरी हो जाती हैं । किसी दिन अधिक भारी या अधिक 
हल्का भोजन खाने से समय से पद्दले पोछे भूख लगे तो घड़ी 
के समय को अपेत्ता भूख की ञआाज्षा पहले माननी चाहिए । 
क्योंकि भूख से यह प्रकट होता है कि मेदा ओर जिगर अपना 
पहला कार्य पूण कर चुके हैं, अब ये ताज़ा भोजन के लिए 
तैयार हैं । वस्तुठ: भूख की अवस्था में इनके पाचक रस बहुत 
अच्छी मात्रा में उत्पन्न होकर भोजन को भली भांति पचा देते 
हैं ओर भोजन में से अधिक से अधिक शक्ति प्राप्त करने में 
:सफल दोते हैं । इस लिए भूख की इंतजार करना बहुत स्वास्थ्य - 
“प्रद सिद्ध द्ोता है । इस विषय में कभी भूल नहीं करनी चाहिए । 
डाक्टर कैनिक ऐक्स-रे फे विशेपज्न हैं। उन्होंने ऐक्स-रे 
की किरणों बाला शीशा पेट पर लगा कर मेदा, जिगर ओर 
अन्‍्तड़ियों को भिन्न २ दुशाओं का निरीक्षण किया है। उनका 
कहना है कि क्रोध ओर चिन्ता से पाचक अज्ञों पर कुछ ऐसा 
घुग प्रभाव पड़ता हैं कि वे घण्टों तक निस्सत्व से रहते हैं । यह्‌ 
तो आजकल की साज्षी हैं। आयुर्वेद शा््रों में हजारों वर्ष पूर्व 
/का लिखा हुआ है कि खाते समय प्रसन्ञ ओर निश्चिन्त रहना 
चाहिए; खाते २ यदि कोई चिन्ताजनक समाचार सुनो तो 
ध्त्काल द्वाथ खींच लो । चिन्ता ओर शोक की अवस्था में 
खाया हुआ भोजन विप फे सदश है। इस लिए भोजन खाते 
हुए सांसारिक धन्तों से दिल और दिमाग को 'परे रखना 
>चादिए | किन्तु कितने दी हैं जो इस विषय में भूल करते हैं 
ओर इस भूल का परिणाम भुगतते हैं । जो लोग खाना खाते 
समय माथे.पर त्योरी चढ़ाये रहते हैं ओर प्राय; क्रोध में भरे 
रहते हैं उनको विशेषरूप से यह चेतावनी दी जाती है। 


जीवन का सिद्धान्त ओर मोजन 


समलुष्य का शरीर एक जीती जागती सशीन है। इसे संसार _ 
के सबसे बड़े कारीगर ने वनाया है । इसको बनावट इतनी 
उत्तम है कि इसके कास स्वयमेव ठीक होते रहते हैं । साधारण- 
दया इसकी रक्षा बहुत सुगम है ओर इसे ठोक रखने के नियम 
बहुत साधारण हैं । 


वैज्ञानिकों की खोज का निचोड़ यह है कि हमारे शरीर में 
ऐसा कोई अंग नहीं जो घिस ज्ञाय या खराब हो जाय या 
पुराना होकर इस मशीन के वन्द हो जाने का कारण बने। 
हमारे जीवन का कोई ऐसा नियम नहीं जिसके अनुसार रोग 
या मृत्यु अवश्य होनो चादिएँ | सनुष्य को प्राकृतिक अवस्था 
यही है कि उसका शरीर पुष्ट हो, बलशाली हो और वह अपने 
कार्य व्यवहार भज्नी भांति करता रहे । थोड़ी सी सावधानी 
ओर जीवन के नियमों का थोड़ा ज्ञान मनुष्य को एक सो 
बल्कि सवा सो वे तक भल्ती प्रकार जीवित रख सकता है। 
सिन्न २ धर्मो के प्रवर्तकों का स्व-सम्मत निश्चय है कि श्ृत्यु 
एक अप्राकृतिक क्रिया है और इसका कारण मनुष्य की अप्रा- 
कृतिक ।क्रयाएँ हैं । यह प्रकृति का नियम है कि यदि मनुष्य 
मानसिक ओर शारीरिक अपराधों से बचा रहे तो रोग, बुढ़ापा 
ओर सृत्यु पर विजय प्राप्त की जा सकती है। शारीरिक अप- 
राधों में सबसे बड़ा अपराध ज़बान का स्वाद ओर भोजन 
सम्बन्धी अज्ञानत तथा भ्रमाद है | 

एक अमेरिकन वेज्ञानिक ने ठीक कह्मा है-“'(७0 ४७ए७० 
488, 98 !98 #ऋरंग्राइ०॥" अर्थात्‌ मनुष्य कभी मरता 
नहीं, वह अपने आपको स्वयं सार देता है। न्‍्यूयाके के राक 
फ्ेजर इन्स्टीच्यूट में परीक्षण किए गये और उनसे सिद्ध किया 
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गया कि जब २ कोई बीमार हुआ, जब २ कोई फिसी रोग में 
फंधा, तव श मनुष्य का श्रपना अपराध, उसके अपने चस्के, उस 
की अपनी कुचेष्टाप ओर उसके अपने कुकर्म इसका काग्य थे । 
७५ प्रतिशत हालतों में भोजन की घट बढ़ ओर भोजन सम्बंधी 
अन्य भूलें उनका काग्ण थीं। जिन्होंने सब प्रकार के नियम 
पालन किये वे ८०-६० और ६०० वर्ष की आयु तक जवान रहे 
ओर जवानों के सबके सव कतेव्य पालन करने के स्वेथा योग्य 
थे । जिस मनुष्य के मस्तिष्क ने अंगरेज़ी की यह उक्ति बनाई 
वह बहुत गम्भीर विचारक होगा--- (७7 ३5 0प7)४ 70ए7५ 
ए)]७007407'ए 0७॥७).” अर्थात्‌ मनुष्य का समस्त ढांचा 
इसके पाचक अंगों के इ्दू गिदे चना हुआ है | इसका अशभिप्राय 
यह है कि मनुष्य जिस प्रकार खाता है ओर उसके पाचक अंग 
जिस प्रकार खाये हुए को शरीर का अंश बनाते हैं, उसी प्रकार 
” उसका शारीरिक स्वास्थ्य बनता है। हमारे इस विचित्र शरीर 
की उन्नति और भलाई वहुत हद तक ठीक खान पान और उस 
की ठोक पहचान पर निर्भर है। यद्द जीवन का बड़ा सिद्धांत है । 


एक दो पीढ़ियां पहले तक लोग इतना जानते थे कि अमुक 
वस्तुएं उनके अनुकूल हैं ओर अमुक प्रतिकूल । जो दुरद्शो 
व्यक्ति होते थे वे फेवल वही चोज़ें खाते थे जो उनके अनुकूल 

/ होती थीं, बाकी से परहेज करते थे । लेकिन लगभग पचास 
वर्षों से भोजन-विज्ञान में घड़ी उन्नति हुई है और अथ प्रश्न यद्द 
है कि अमुक बीस अनुकूल चीजों में से किस कारण फोनसी 
अधिक खानी चाहिए, कम खानी चाहिए या नहीं खानी चाहिए | 


इस मशीन रूपी शरीर को चलाने के लिए शक्ति ख्चे 
होती है। एक साँस लेने, एक कदम चलने, एक शब्द बोलने, 
एक सेर बोझ उठाने, एक ठुपये,की रेजगारी गिनने ओर छोटी 
से छोटी बातों को सोचने में शक्ति खंचे होती है। अन्य मशीनों 


श्प केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य भ्राप्ति 


को चलाने के लिए भी शक्ति खचचे होती है। किन्तु एक अन्तर 
है :--अन्य मशीनों को चल्ाने के लिए शक्ति बाहर से आती 
है। लकड़ी, कोयला, मिट्टी के तेल या बिजली से प्राप्त की हुई 
गर्सी और शक्ति उस मशीन को चलाती है। मनुष्य के हाथ - 
पैर को शक्ति ओर पशुओं को शारीरिक शक्ति से भी छुछ 
मशीनें चलती है, वह भी तो बाहर की शक्ति हुई ! परल्तु 
मनुष्य की मशोन को चलाने के लिए उसके अन्द्र से ही गर्मी 
ओर शक्ति उत्पन्न होतीं है । अनाज, दालें, घी, दूध, अण्डा, 
बादाम, मक्खन, गुड़, खांड इत्यादि जो पेट में डाले जाते हैं, 
मनुष्य की मशीन उनको पचाती है, फिर उनसे शक्ति ओर 
गों प्राप्त करती है| यदि यह्‌ शक्ति और गर्मी हर समय 
उत्पन्न न होती रहे तो शरीर की मशीन काम करने से रह 
ज्ञाए । खुराक के अतिरिक्त ओर कोई उपाय मनुष्य की मशीन _ 
में गर्मी ओर शक्ति उत्पन्न करने का नहीं । 


लिस प्रकार पोधे और घृत्च सूये, हवा, पानी और प्रृथ्वी 

से शक्ति प्राप्त करते हैं, मनुष्य उस प्रकार भी इनसे शक्ति प्राप्त 

नहीं कर सकता । पौधों की यह प्रकृति है कि वे सूये, हवा, 

पानी और पृथ्वी से प्राप्त करके सनुष्य के लिए आवश्यक सब 

वस्तुएँ अपने अन्द्र महण करें | फिर वह अनाज दाल सब्ज़ो 

फल-फूल के रूप पे या गाय मैंस इत्यादि को खुराक बन कर 

दूध, दही, मक्खन, अण्डा ओर मांस इत्यादि के रूप से मनुष्य 

की खुराक बन कर उसके शरीर में शक्ति उत्पन्न करने का 

कारण बने । शक्ति का नियम मनुष्य के जीवन का दूसरा 

नियम है जो भोजन पर निभर है । प्रत्येक दृष्टि से अच्छे और 

अलुकूल भोजन से अच्छी शक्ति उत्पन्न होती है और खराब से 

खराब | अधिक शक्तिदायक भोजन से अधिक शक्ति और 

__. थोड़ी शक्ति वाले भोजन से थोड़ी शक्ति श्राप्त होती है । जता 
“« पहले लिखा है कि आपको बीस प्रकार के पदाय अतुक्ूल हैं । 


जीवन सिद्धान्त और भोजन ३६ 
उनमें से यदि आप अधिक शक्तिदायक भोजन नहीं करते तो 
आवश्यक है कि वह बल की कमी, निबंलता और स्वास्थ्य 
होनता का कारण बने । किन्तु इतनी ही बात होती तो कोई 

'हानि न होती कई अवस्थाओं में एक विशेष मात्रा से अधिक 
शक्ति वाला भोजन कष्ट का कारण बन जाता है, जेसे अधिक 
हवा भर जाने से साइकल की ट्यूब फट जाती है या कारबो- 
ग्टिर में बहुत अधिक पैट्रोल आजाने से मोटर बन्द हो जाती 
है। इसलिए साथ २ उचित मात्रा के नियम को भी बतना चाहिए। 

संसार के समस्त रोगों को अपने ध्यान में लाइये, एक 
भी ऐसा नहीं निसका खान-पान के साथ सम्बन्ध न हो । बहुत 
से गेग तो ऐसे हैं, जो भोजन के सम्बन्ध में किसी प्रकार की 
भूल करने से उत्पन्न होते हैं । किन्तु सबके सब्च ऐसे हैं जिनको 
दूर करने में खान-पान का बड़ा भाग है। कोई व्यक्ति खाने की 
दवाई ले पीने को दवाई ले, मलने को दवाई ले, फोड़ा-फुल्सी 
पर लगाने की दवाई ले, छोट आ गई हो या आम्रेशन कराया 
हो, सदेव 'डाक्टर साहब से यही श्रश्न होता है कि खाने पीने 
के विषय में क्या आदेश है ? स्वास्थ्य फे नियम में भोजन की 
अनुकूलता मुख्य नियम है । मेडिकल या सर्जिकल कोई चि- 
कित्सा ऐसी नहीं जिसमें विशेष प्रकार का भोजन न बताना 
पड़े । 'रोग-निवारण में भोजन का बड़ा प्रभाव है! यह जीवन 
का तीसरा नियम है; आप अनुमान लगा सकते हैं कि इस 
दशा में भी खान-पान को जितना महत्व प्राप्त है । 

मनुष्य के जीवन के तीन बड़े नियम हैं । बढ़ना, काम 
करना ओर जीवन में बाधा डालने वाली बीमारियों का मुका- 
बला करना । इन तीनों नियमों में खान-पान का बड़ा भाग है, 
जेसा कि ऊपर भली प्रकार सिद्ध किया गया है । इस लिए 
आवश्यक है कि स्वास्थ्य का ओर सुख का जीवन बिताने के 
इच्छुक खान पान के सम्बन्ध में हर प्रकार से सावधान रहें । 
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सच्चे अथों में पूर्ण भोजन 


पिछले प्रकरण में हमने जोवन के तीन बड़ें नियमों का 
अध्ययन कर लिया है शोर यह भी जान लिया है कि इन तीन 
नियमों की पूर्ति के लिए हमें सर्वाज्न परिपूणं ओर टीक भोजन 
खाना चाहिए + लेकिन सर्वाज्ञ परिपूरों और ठोक भोजन किसे 
कहा ना सकता है, यह निर्णय करने से पूर्व हमें यह जानना 
चाहिए कि जीवन के नियमों की भांति भोजन के भी विशेष 
निय्रम हैं, इन नियमों के अधीन द्वी भोजन हमारे शरेर का 
अंश बनता है ओर हमारे जीवन को स्थिर रखने का कारण 
बनता है । 


बच्चे का जन्न मां के पेट में पालन पोपण होता है, तो ' उस 

का उद्देश्य केवल इतना होता है 'कि अन्दर ही अन्दर माँ 

के उस भोजन से उसका शरीर बनता झोर बढ़ता चला जाए-। 

यदि माँ का भोजन ठीक प्रकार का नहीं तो उससे 'बने हुए 

खून से बच्चें का पालन पोषण भी ठीक प्रकार न हो सकेगा, 

इस प्रकार निवेलता ओर स्वास्थ्य की शिथित्नता का प्रारम्भ 
जन्म से पहले ही हो जायगा ओर बच्चा अपना सांसारिक 
जीवन निबेलता और स्वास्थ्यदीनता से प्रासम्भ करेगा । 

यदि माँ का भोज्ञन ठोके होगा तो बच्चा खूब बढ़ेगा और 
:“. स्वस्थ होगा। ं के 
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सच्चे अर्थों में पृप भोजन ४१ 


अच्छा, जब तक बच्चा माँ के पेट में होता है तव तक उसे 
केवल शगेर के पोषण के लिए मोजन की आवश्यकता द्वोती 
है। उसे गर्म रखने के लिए किसी विशेष भोजन की आ- 
'श्यकता नहीं होती; माँ का पेट उसे गर्म रखता है। वह चलता 
फिरता नहीं, इस लिए उसकी क्रियाओं के लिए शक्ति उत्पन्न 
फरने वाले भोजन की भी उसे विशेष आवश्यकता नहीं होती । 
परन्तु जन्म के पत्च,त्‌ उसे ऋतु की गर्मी सदी का भी सामना 
फश्ना होता है। हिलने-जुलने, खाने-पीने, देखने-भालने, हँसने 
खेलने, धोलने-चालने सबके लिए बल की आवश्यकता द्वोती 
है। यह आपको पता होना चाहिए कि ज़रा सा रोने या 
थोड़ा सा सोने में भी कुछ न कुछ शक्ति ख्चे द्ोती है । इस 
प्रकार बच्चें के भोन्नन फा कुछ भाग उसका शरीर बढ़ाने में, 
कुछ गर्मी स्थिर रखने में और कुछ क्रियाओं में ख्च होने 
वाली शक्ति को पूरा करने में तथा कुछ शरीर में शक्ति सुरक्षित 
रखने के लिए प्रयुक्त होता रहता है। भोजन एक ओर आव- 
श्यकता भी पूण करता है। इस शरीर रूपी मशीन को घिसावट 
से बचाने के लिए चिक्रनाई पैदा करना भी इसका काम है। 
बीमारियों का सामना करने की शक्ति भी भोजन से दी प्राप्त 
होती है। 


घस अब आप सममिये कि जब इतने उद्देश्यों को पूर्ति के 
लिए भोजन खाया जाता है तो उसके सम्बन्ध में कुछ सोच- 
विचार करना क्या अनावश्यक है ? इतने मिन्न २ उद्देश्यों के 
लिए सिन्न २ खाद्य पदार्थों की आवश्यकता है | केवल एक 
प्रकार का भोजन इतने उद्देश्य पूरे नहीं कर सकता । क्‍या 
फेवल चावल या केवल साग दाल, इतनी भारों आवश्यकता 
पूरी कर सकते हैं। फिर क्या ऐसा अन्घेर भी यह शरीर सहन 
कर-लकता है कि वर्षा तक एक ही भोजन खाया ज्ञाय, जेसे-- 


तप 
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४१ कैवेस सांजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति रे 
प्रतिदिन दाल रोटी हो खाई जाय ओर सब्ज़ी नाम को भी न 
ली जाय या सुबह और रात को चावल ओर सब्जी ही खाये 
. जायें, दाल मक्की गेहूँ में से कुछ भी न खाया जाय । यह तो 
रोगों फो निमन्त्रण देना है । ऊपर वर्णित भिन्न रे उद्देश्य 
भिन्न २ खाद्य पदार्थों के सेवन से ही पूरे होते हैं । इस लिए 
कई पदाथें मिलकर ही पूर्ण भोजन कहला सफते हैं । इसके 
अतिरिक्त इनकी मात्रा भी न्‍्यूनाधिक होगी । इमारत बाला 
उदाहरण यहां ठीक बैठता है। मकान घनाते समय इञ्लीनियर 
को देखना पड़ता है कि उससें इतने कमरे, इतने दरवाज़े, इतनी 
अलसारियां, इतने भोजनालय ओर स्नानागार इत्यादि होंगे । 
उनके लिए इसनी मारा में इतना २ और इतने अष्छे प्रकार 
फे सामान फी आवश्यकता है।-यदि वह बिना सोचे सममभे 
ईंटों का ढेर लंगा दे किन्तु गारा बनोने फे लिए अच्छी मिट्टी, 
सोमेंट या घूने का प्रबन्ध ही न करे, कब्जे कुएडे तो बहुत , 
खरीद फर रख ले परल्तु पेंच और कील एक भी न ले या 
रेतली भूमि की इटें सकान में लगाने लगे और निकम्सी गांठ* 
दार लकड़ी के चोखट और द्रवाज़े बनाने लगे तो उस सकान 
पा परमात्मा ही रक्षक है। । * 
इसी लिए इस्लिनियर लोग झोर सकान फे मालिक अपनी 
सारी आवश्यकताओं को सन्‍्मुख रखते हुए सारे सामान फी ' 
व्यवस्था फर लेते हैं, किन्तु हमारे शरीर रूपी सकान के लिए 
इतने विचार ओर दूरद््शिता से खाद्य पदाथे संग्रह नहीं किए 
जाते। आवश्यकता और उद्देश्य वो बिल्कुल ही दृष्टि से ओमल 
कर दिया जाता है। न यह पता होता है कि गेहूँ की रोटी से 
फोनसी आवश्यकता पूरी होती है, सब्जी किस लिए खाई “ 
जाती है, चावल कौन २ सी ३ रूरत पूरी करते हैं और जो 
आवश्यकताएं ये चीज़ें पूरो नहीं करतीं उनकी कसी कैसे ओर 
- किस प्रकार के भोजन से पृर्ण हो सकती है । अब 
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सच्चे अथों में पृण भोजन १] 

हम सब मन से चाहते हैं कि जो भोजन हम खाएँ उमसे 

. अधिक से अधिक लाभ हमको हो, हमारी सन्‍्दुरुत्ती ओर 

ताकत बढ़े, हम अधिक से अधिक फास कर सके, हमारा वजन 

इतना अधिक बढ़ जाए या घट जाए इत्यादि । इसके लिए 

आवश्यक है कि हमकों इन २ ज़रूरतों को पूणा करने वाले 
खाद्य पदाथों का ज्ञान दो । 


,- चावल्ल, रोटी, दाल, दूध-दही, मक्खन, सेवा, साग, 
सबज्ञी; आचार, मांस, मछली, फूल, फल-कहने फा आशय 
यह कि भोजन के रूप में जो कुछ खाया जाता है उसमें सात 
बस्तुएं पाई जाती हैं :-- ; 

१--प्रोटीन, २--चिकनाई, ३--नशास्ता, ४--शक्कर 
यथा मिठास, (--नमक, ईै--पानी, ७ - विटासिन | 


इनमें से प्रत्येक फा संज्षिप्त वर्णन नीचे दिया ज्ञाता है 
क्योंकि नाम से दर एक को सममना फठिन होगा । ' 


: भिन्न २ प्रकार फे खाद्य पदार्थों में प्रायः ये घीज़ें थोड़ी 
' महुत ज़रूर होती हैं। जेसे--अनाजों. और , दालों , में शक्कर, 
निशास्ता और प्रोटीन अधिक होती है, चिकनाई कम । घादाम; 
नारियज्ञ इत्यादि में चिकनाई अधिक होती ;है, शक्कर 'कम ) 
शाक ओर सब्जियों में नमफ आदि खनिन्न पदाथे अधिक और 
- प्रोटीन कम | इसी तरह विटामिन भी किसी बस्तु में थोड़े 
किसी में बहुत होते हैं, इनकी संख्या आगे एक नक्शा चनाकर 
घुता दी जाएगी । 
प्रोटीन---शब्द प्रोटीन प्रथमीन से बना.है, जिसका अर्थ 
है पहला। अचश्य ही प्राणियों की शरीर पुष्टि में इसका नम्बर 
पहला ओर वही है जो मकान बनाने में ईंटों का । मांस, खून 
ओर दिमाग हमारी खुराक के प्रोटीन से दी बनते हैं । प्रोटीघ॑ 
से ताकत भी मिलती दे । खून में प्रोटीन की काफ़ी मात्रा होती 
है। बच्चे फा शरीर सबसे पहले मां के खून. से हो बनता है; 
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० लससे उसे फाफ़ी भोटीन मिलती है, इस लिए गवती को 
अधिक प्रोटीन फी आवश्यकता होती है। जन्म लेने के बाद 
घच्चे को मां के दूध से काफ़ी प्रोटीन मिलती है, जिससे इसका 
शरीर बढ़ता है। दूध में प्रोटीन उस भोजन से बन सकती है।- 
जो भां खाती है, लेकिन सब तरह फो खुराक में प्रोटीन नहीं 
होती | साग सब्जी और फलों में यह बिल्कुंत कम द्वोती है; 
घास में छुछ अधिक होती है और जानवरों के फाम आती है। 
घी, तेल, शहद, खांड, साबूदाना में यह होंती हो नहीं । दूध 
पही छाछ गेहूं चना मटर ओर दालों में अधिक होती है। मांस, 
अण्डा, छिलफेदार सूखा मेवा और सोयाबीन (चीनी दाल) 
में सबसे अधिक होती है। मांस भक्तण के हक में जो दलीतें 
पेश की जाती हैं, उनमें एक यह भी है कि उसमें शरीर बढ़ाने 
वाली प्रोटीन अधिक होती है। लेकिन बाकी ऊपर लिखित- 
घस्तुएँ यदि खाई जाएँ तो प्रोटीन की खुराक पूरी-हो सकती है 
बल्कि बहुत से वेज्ञानिक फह्दते हैं कि मांस की इतनी अधिक 
प्रोटीन की हमारे शरीर फो आवश्यकता ही भहीं। यदि मांस 
खाया भी जाय तो छोटी उमर के जान*रों का ताकि थोड़ा से 
थोड़ा प्रोटीन मिले । मुर्गी, तीतर, बटेर इत्यादि पत्तियों के 
मांस में चार गुना आलू ओर चार गुना सब्जी मिला कर 
पफाया जाय तो इससे द्वानि नहीं दोती ओर इस तरह मांस की 
प्रोटीन की अधिकता और विटामिन की कमी को पूरा किया 


जा सकता है । विटामिन का वर्णन भी आगे सिलसिलेघार 
फरते हैं । । 


प्रोटीन की अधिक आवश्यकता ३५ बषे तक होती है, 
परन्तु अधिक से मतलब यह नहीं कि वेहद। इस आयु के बाद 
प्रोटीन अधिक खाना सरासर भूल है और द्वानिकारक है। 
प्रोटीन वाले पदार्थों को पचाना साग सब्ज़ी अनाज इत्यादि से 
कठिन है; व्यर्थ पाचन-शक्ति पर बोक् डालने का क्‍या लाभ ! 
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इसके अलावा धी मक्खन चिकनाई तो पचक्रर उसका बाकी 
भाग भविष्य में प्रयोग फे लिए पट्टों में ऊमा (०७७०ए०) भी 
हो जाता है, लेकिन प्रोटीन जमा रखने का हमारे शरीर में 
-ऊक़ोई वन्दोवस्त नहीं । जितनी प्रोटीन प्रतिदिन आवश्यक होती 
है उतनी पच जाती है बाकी टट्टी के साथ चाहर आ जाती है। 
इस लिए प्रोटीन वाली खुराक विशेष कर मांस ओर उड़द को 
दाल अधिक खाने का लालच नहीं कग्ना चाहिए | सवात्र 
हो सकता है कि इस शिक्षा फे अनुसार यह तो ध्यान रक्‍्खा 
ज्ञायगा कि हमारी खुराक में प्रोटीन वाली छुराक का 
भग अवश्य हो, परन्तु जो मात्रा खाई ज्ञाय वह गलत है या 
सही, इसका अनुमान केसे लगाया जाय ? यद्द सवात्र प्रत्येक 
खाय पदाथे के विपय में हो सकता है । इसका सविल्तर उत्तर 
, आगे एक पूरे अध्याय में देंगे, क्योंकि यह भी बहुत आवश्यक 
) प्रश्न है । 
प्रोटीन की कई किसमें होती हैं। किसी भोजन में एक 
किस्म अधिक होती है, किसी में दूसरी, लेकिन इस पुस्तक में 
इतनी छानवीन में जाने की आवश्यकता नहीं | चू कि हम सदा 
केवल एक वस्तु नहीं खाते, इस लिए अदला बदली से हमारा 
घर पूरा द्वो जाठा है। हां, यदि हम अपर लिखी हुई प्रोटीन चाली 
छुराकों में से कोई न खाएँ तो हमारे शरीर का बढ़ना रुक जाए 
_आओर वज़न कम होना आरम्भ हो जाए; इसलिए सद्दी भोजन नि- 
खित करते समय प्रोटीन वाली चीजों का ध्यान रखना होगा | 
प्रोफेसर वायोलेट जी प्लिमर (070408507 ए70]०६ 0. 
79॥7977०० ने कोशिश करके एक नक्शा तैयार किया है, जिस 
से स्पष्ट होता है कि किस पदार्थ में कितनी अधिक ओर किसमें 
. कितनी कम प्रोटीन है । हिन्दुस्तानियों की खुराक के अनुसार 
थोड़ी सी घटा बढ़ी के साथ यहां नकल किया जाता है| 
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.. प्रोटीन प्रदर्शक चित्र. 


प्रोटीन अर्थात्‌ शरीर को घनाने और बढ़ाने घाले अंश 
फिस पदार्थ में श्रधिक और किसमें कम । हर 
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चिफ्रताई--चिकनाई का काम गर्मी और ताकत पैदा 
करना है। चिकनाई पांच तरद को होती है-घी, मक्खन, तेल, 
घनरपति घी, चरवी । इनमें मक्खन उत्तम प्रकार की चिकनाई-६ 
कही गई है । उससे उतर कर घी, उससे उत्तर फर बादाम फा 
तेज्ञ (बादाम रोगनन) ओर ज्ेतून का तेल, फिर सरसों का तेल 
ओर फिर खालिस मून्ञफली और नारियत्ञ का तेल, फिर बिना 
किसी मिलावट के वनस्पति घी । जानवरों की वचर्थी सबसे 
घटिया है, चाहे वह सांस के साथ मुफ्त ही मिले । नियम यहू- 
है कि शरीर की गर्मी से चर्बी पिघलती नहीं । इस कारण उसे 
पचाता हसारी मशीन के लिए कठिन द्वो ज्ञाता है। मछली के 
तेज्ञों का काफी नाम है, लेकिन वे भोजन के रूप में अधिक 
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मात्रा में नहीं पच सकते । इसकी सात्रा बहुत कम है, यानी चंद्‌ 
> माशों और डासों में ही प्रयोग कर सकते हैं। इनका कुछ भी 

अधिक प्रयोग करने से पेट में खराबी पैदा हो जाती है । 
“” घी मक्खन का अधिक सेंवन किया ्ञाय तो वह हमारे 
पष्टी में जमा रहता है, परन्तु एक हृद से अधिक खा जाने की 
हालत में हमारी मशीन उसे पचा नहीं सकती । पहले तो कुछ 
समय ज़रूरत, से अधिक खाया हुआ घो पे बिना ही टट्टी के 
साथ बाहर आ जाता है, पर यदि बार २ इसका अधिक प्रयोग 
कियी जाय तो यह हमारे पेट की सशीन को खराब कर देता है 
ओर दस्त, पेचिस, संग्रहणी, दांतों की पीप (पायोरिया) इत्यादि 
' का कारण बनता है, तथा पेशाब में शक्कर आने की द्वालतों में 

हानिकारक सिद्ध होता है 
५" चिकनाई की. अधिकता की हमारे शरीर को आवश्यकता 
नहीं, बल्कि जो लोग गरीबी के कारण बिल्कुज्ञ ही घी नहीं खा 
सफते, उन्की शारीरिक मशीन इस कसी की परवाह नहीं 
करती । दूध, दहीं, लस्सी, (छाछ) पन्तीर, अण्डा, सूखे हुए 
मेवे में से कोई एक भी चीज्ञ खाने वालों को अपनी अवश्यक- 
ता के अनुसार चिकनाई मिल जाती है। गेहूँ, मछी, जो, ज्वार 
से भी निर्वाह के योग्य चिकनाई मित्र जाती है .। छाछ ओर 
५ रोटी खाने वाले किसान दूध घी खाने वालों से कया कम 
ताकत रखते हैं या कम मोटे ताजे दोते हैं? 

जिनको मिल सके वे धी मक्खन खुशी से खायें, 'लेकिन 
इसका अधिक सेवन न करें। जितने पेट के बीमार हमारे पास 
, आते हैं उनमें से अधिकांश अधिक घी का .प्रयोग करने' 
वाले होते हैं। घी को पचाने ओर अपने शरीर का अंश 
बनाने के लिए पर्याप्त परिश्रम ओर व्यायाम की आवश्यकता 
होती है, जो कि बहुत कम लोग करते हैं। जो परिश्रम और 
व्यायाम नहीं करते उनका अधिकार नहीं कि धी का अधिक 
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प्रयोग करें। डाक्टर, हकीम, वेद्य घी के अधिक और अनिय- 
मित इस्तेमाल को बहुत चिन्ता की तिगाह से देख रहे है । यह 
सच है कि अधिक घीं पढ़े तो पकवान अधिक स्वादिष्ट होते 
छोर स्वाद के लिए ही वे खाए जाते हैं लेकिन कद्दा जाता है कि_ 
हम ताकत और तन्‍्दुरुस्ती के लिए खाते हैं । ये दोनों बातें 
भू साबत हो रंदी हैं। 


अभाग्यवश जिनको अधिक परिश्रम करना पड़ता है ओर 
लो अधिक घी पा सकते हैं उनको घी कम मिलता है । जो 
कंम मेहनत करते-हैं उनको घी अधिक मिलता है परल्तु वे न 
उसे अच्छी तरह पचा सकते हैं ओर न उससे स्वास्थ्य और 
शक्ति प्राप्त फर सकते हैं । 


साधारणतः दिमागी फाम करने वालों को दिन भर सें एक; 
छटांक और बाकी को आध छटांक घी की ज़रूरत हो सकती 
है, लेकिन जिनको इतना भी नहीं मिल सकता उनको भी कोई 
घबराने की ज़रूरत नहीं | अच्छा आप ही वताएँ घोड़ों ओर 
बेलों को घास चारा दाना तो दिया जाता है लेकिन घी मक्खन 
नहीं दिया जाता, फिर भी उनके शरीर कितने मज़बूत होते हें । 
नितनी समझ ओर बुद्धि की उनको ज़रूरत होती है वह ,भो 
उनमें पूरी दोती है। इसलिए नि्धेन घी न मिलने की शिकायत 
न्कर। डा के 


निशास्ता और शक्कषर- इन दो को हमने इकट्ठा कर दिया 

है, क्योंकि इनका एक ही काम है। साधारणतः हमारे शरीर 
को गुड़, शक्कर. खांड की कोई आवश्यकता नहीं हुआ करठी । 
गेहूँ, चावल, मक्की इत्यादि अनानों और दालों में जो निशास्ता 
होता है पेट में जाकर यददी एक तरह की शक्कर में तबदील हो 
ह नाता है । चिकनाई की तरह शक्कर का काम भी ताकत ओर 
गर्मी पंदा करना है। जितनी ताकत और गर्मी एक छटांक खांड 


सच्चे अथों में पूणे भोजन ड& 


ओर शक्कः पैदा करतो है उससे दुगनी ताकत और गर्मी एक 
छटांक चिकनाई पेदा करती है । इस लिए गरीब लोग कौर 
दूसरी अन्य प्रकार को मजबूरियों के कारण जो>थी का प्रयोग 
नहीं कर सकते, अधिक घाटे में नहीं रह सकते । वे आध छटांक 

'धीं नहीं खा सकते तो १ छटांक शहद या गुड़ तो खा सकते हैं। 
यदि दोनों न खायें तो पाव भर अनाज से ही वे आवश्यकता के 
अनुसार शक्ति प्राप्त कर लेते हैं । ह 


मांस मछली अण्डा पनीर घी तेल और साग सब्ज़ी में 
निशास्ता नहीं मिलता । निशास्ता अधिकतर सब तरद्द के 
अनाजों, दालों, आल्ुओं, मीठे फलों ओर मीठे सूखे मेवों में 
सिलता है। यद्यपि शहद गुड़ शक्कर खांड सब वदी चीज़ शरीर 
को देते हैं जो निशास्तेदार भोजन, परल्तु एक बात निवेदन 
५फरनी आवश्यक है । गुड़ शक्कर खांड बिलकुल प्राकृतिक 
“मिठास नहीं, शरीर को इनकी बहुत फम आवश्यकत्ता है। 
उचित परिसाया में रोटी चावल दाल खाने वालों का घर इसी 
में पूरा हो जाता है । दूध चाय में कम सीठा डालना चाहिए; 
सदी ओर थकान की ह्वालत में या जब सदीं में निकलने लगें 
या शारीरिक कठिन परिश्रम करने लगें तो दूध चाय या धी में 
डाल कर था वेसे दी शद्दद्‌ गुड़ खांड मिल्लाकर खाना बहुत, 
लाभदायक सिद्ध होगा । इसके अतिरिक्त बहुत कम मिठास की 
.आवश्यकता पड़ती है । ताज़ा गनने में बहुत अधिक खूबियां हैं 
ओर मौसम पर इसका चूसना तल्दुरुस्ती के लिए बहुत लाभ- 
दायक छिद्ध द्वोता है । । 
इनमें से खांड सत्रसे ,निकम्मी है, क्योंकि मशीनों में इसे 
सफेद बनाने की कोशिश में दवाइयों के प्रयोग से इसकी बहुत 
“सी लाभदायक खूबियां नष्ट हो जाती हैं | फिर भी मीठो ओर 
स्वादिष्ट है। यह दो शुण हैं कि इसे शुद्ध गुड़ और शक्कर के 
ऊपर महत्ता दी जा रही है। जहां तक हो सके आवश्यकता के 
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छालुसार शहद का सेवन करना चाहिए। इसके वाद शक्कर 

ओर गुड़ का स्थान है, फिर खांड का | 
मोटे तौर पर सब तरह के अनाज, गेहूँ, चावल, मफ़ी, 

वाजरा और आलू सबसे अधिक निशास्तेदार खुराकें हैं। चने, 
भटर ओर दालों में भी काफी निशास्ता होता है। इनसे लाभे” 
उठाने फा सबसे बड़ा तरीका यद्द है कि इन्हें खूब चचा कर 
खाया जाय । निशास्तेदार भोजनों के पचाव में मुँह के थूक का 
बड़ा हिस्सा है। यदि किसी शोरवा ओर तरी वालो चीज्ञ या 
वही क्स्सी के साथ ये खाए जाएँ तो बिना अधिरू चबाए ही 
पेढ में चले जाते हैं ओर थूक को मिलने का अवसर नहीं 
मिलता । ये अकेले या किसी खुश्क साग सठ्ज़ी के साथ खाए 
जाएँ तो चवाते २ थूक इनके साथ मिलकर आधे से अधिक 
मुँह में ही इसे पचा लेता है। बहुत चबा कर खाने से एक तो 
मेदे और अन्तड़ियों पर बिल्कुल वोक नहीं पड़ता, दूसरे शक्ति4 
प्राप्त होती है। फलों के निशास्ते और मिठास में यह खूबी है 
कि इसे पचाने फे लिए थूक (ल्ञाल) फो ज़रूरत नहीं, फलों का 
रस घहुत जल्दी पच ज्ञाता है। 


राघारणतः चहुत तरह के निशास्तेदार खाने इक्ट्टे नहीं 
खाने चाहिएँ, विशेषत: जब पाचन-शक्ति कमज़ोर हो । अत्येक . 
निशास्तेदार खुराक में दूसरे अंश अर्थात्‌ प्रोटीन, खनिज लवण 
ओर विटामिन इत्यादि भिन्न २ भरकार फे होते हैं । इस तरंह- 
उनके पचाव में मेदे ओर अस्तड़ियों फे कमजोर होने फे कारण 
पाचन-क्रिया के बिगड़ने की अधिक आशंका रदती है । यही 
उदाहरण एक खाने में बहुत से साग, सब्ज़ी, दाल, दद्दी.मुरब्बा, 
अचार, गोश्त, सछली, रोटी, चावल, पनीर, खीर, हलवा, 
फिरनी इत्यादि इकट्ठा खाने के विरुद्ध दिया जाता है | इससे - 
पेट सें एक अज्ञोब गड़बड़ चौथ पेदा हो जाती है। छुछ समय 
तक तो हमारी शारीरिक सशीन ज़ोर मारतो है, पर अस्त में - 
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द्वार खा जाती है । तब आदमी घुरी तरह पाचन-शक्ति की 
खराबी का वीसार बन जाता है । 
बुद्धिमानों फी राय है कि एक आदमी जिसका वज़न डेढ़ 
मन हो उसे ऐसा भोजन खाना चाहिए, जिसमें उसे भ्रतिदिन 
७॥ ठोले प्रोटीन, ७॥ वोले चिकनाई, ३० तोले निशास्ते से 
उत्पन्न शक्कर, 3 से १ तोला तक साग स्िज्ञयों फे नमक ओर 
२ सेर पानी मिले। आयु, काय, स्थान और अनेक अवस्थाओं 
के अनुसार इनमें न्‍्यूनाधिकता हो सकती है । चिकनाई ओर 
निशास्ता जो फेवल शक्ति और गर्मों पेदा करने के लिए हैं, 
आपस में बहुत हृद तक अदले वदले जा सकते हैं, यानी एक 
दूसरे की जगद्द काम आ जाते हैं. | उनमें चिकरनाई दुगुनी 
बल्कि ढाई गुनी गर्मी और ताकत पेदा करती है, पर पचने में 
भारी होती है। निशास्तेदार खाद्य-सामग्री शीघ्र पचती है, पर 
'झावश्यकता अनुसार गर्मी और ताकत पेदा करने के लिए बढ़े 
परिमाण में खानी पड़ेगी । इसलिए ऊपर लिखे द्विसाव से दोनों 
साथ खाई जाएँ तो अच्छा है। इसके अतिरिक्त निशास्तेदार खाने 
को घी में पकाया ओर तल्ा ज्ञाय तो वह बहुत भारी द्वो जाता 
है, पर निशास्तादार खाना प्रका कर बाद में घी, मक्खन, क्रोम 
इत्यादि थोड़ी मात्रा में मिल्रायें तो और अधिक तन्दुरुत्ती के 
लिए लाभदायक हो, जैसे पूरी फचोरी के वजाय मक्खन या 
-घी से चुपड़ा हुआ फुल्का अधिक लाभदायक ओर तन्‍्दुरुस्‍ती 
के लिए अधिक फ़ायदेमन्द होता है । 
लवण और 'ातु--यह्‌ अधिक साग और सब्जियों में 
पाए ऊाते हैं। पनीर, दृही ओर अण्डे में भी बहुतेरे द्ोते हें, 
बादाम और ताजा फलों में भी कुछ होते हैं । बाकी अनाज, 
'दाल, गोश्त, अण्डे ओर सूखे मेवों में थोढ़े परिमाण में पाए जाते 
हैं। इस लिए धातु ओर नमक का वन वास्तव में साग सब्जियों 
का दी बणुन है। स्त्रियों का बड़ा फाम हमारी खुराक में 
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काफ़ी संख्या में नमक ओर धातुएँ पहुँचाना है | इसके 'अलावा 
इनका दूसरा बड़ा भारी काम हमारे शरीर में विटामिन पहुँचाना 
है। विटामिन क्‍या हैं ओर हमारे शरीर को व्रिसारियों व कमज्ो- 
रियों से बचाने में उनका कितना द्वाथ है, यह आगे चल कर 
लिखेंगे। यहां नमक और धातुओं तक द्वी सीमित रहेंगे। हमारे 
शरीर को नमक केलशियम (चूना), सोडा. फ़ास्फ़ोरस, गन्धक. 
आयोडीन, पोटाशियम, मेंगेनीज़् और फोलाद की थोड़े परि- 
माण में जरूरत होती है । एक तो दिल की ताड़त और दिल 
की धड़कन में घातुओं फा बड़ा भारी हाथ है, दूमरे हड्डियों 
ओर दांतों की बनावट के लिए अधिकतर इन्हीं की ओर इसमें 
से भी खास तोर पर कैलशियम की आवश्यकता होती है । 


ये नमक ओर धातु अलग भी बाजार में बिकते हें, पर 
जब साग सब्जियों से प्राप्त क्रिए जाते हैं तो शरीर के लिए 
अधिक लाभदायक होते हैं । समुद्री या खनिल नमक जो हम 
सब्नी में डालते हैं उसकी 'केवल दाल चावल खाने वालों को ही 
आवश्यकता है | साधारणतः उसका प्रयोग कम होना 
चाहिए | प्रोटीन वाली खुराक अधिक खाने में इन्हें पचाने के 
लिए नमक बहुत लाभदायक होते हैं । ये पेट में दवा पेदा नहीं 
होने देते ओर दूसरी विमारियों के ज़दरीले मवाद को मारते, 
हैं। खुन में मिल्न कर ये नमक हमारे शरीरे की दर एक सेल 
(अगु) को तन्दुरुस्ती का स्नान कराते हैं । ज्ञिन देशों और- 
ज्ञिन मौसमों में पसीना अधिक आकर नमक खारिज होता 
रहता है उनमें सब्जियों के कुदरती नमक के साथ कानी 
(पहाड़ी) ओर समुद्री नमक अधिक खाया जा सकता है। 


केलशियम था चूना दूध दही मक्खन छाद्व पनीर अण्डे 

ओर बादाम में श्रधिक होता है । दृड्डियों और फेफड़ों की" 
बीमारी में ये बड़ा काम करते हैं। खाने का चूना भी इसी 

«. काम के लिए प्रयोग किया जाता है। पनीर दही गेहूं सकी 
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दाज्ष मछली मांस अण्डा पिस्ता वादाम अखरोट चिलगोजे 

और नाग्यिल में फ़ासफ़ोरस का अधिक हिस्सा होता है । यह 

बढ़ते शरीर में खास कर जनाना या मग्दाना सन्तानोत्पादक 
_अंगों की ताक़त के लिए विशेष लाभदायक है। 


आयोडीन गले की थायराइड ग्लेंड की तन्दुरुम्ती के लिए 
जिम्मेवार है। आयोडीन की कमी थाइरगाइड ग्लेंड के फूल 
जाने का कारण बनती है। आयोडीन की इतनी फम जरूरत 
होती है कि आम तौर पर शरीर में इसकी कमी को पूरा करने 
वाली किसी खास खुराक की तलाश नहीं करनी पड़ती | अधिक 
शराब पीने से शरीर का आयोडीन बेकार हो जाता है ओर 
थायराएड ग्लेंड बढ़ जाते है, तत्र मछली का खाना उस कमी 
को पूरा कर सकता है या समुद्र में जो घास पेंदा होती हैं. उस 

) का चूयों फांकने से भी फायदा हो जाता है। 


जिन खाद्य वस्तुओं में प्रोटीन होनी है उन ही में गन्धक 
भी होता है। पोटासियम सब ही सब्जियों में अधिकता से 
होता है । यह गभे के दिलों में बच्चे की बढ़ोतरी में लाभदायक 
होता है। यह जो ज्वार मच्छी गेहूं दाल्नों और चाउलों की 
ऊपर की तह में पाया जाता है । दालों के धोने में ओर चावलों 
के मशीन से छिलके उतरने में यद्द नष्ट,हो जाता है । 


४  फोलाद प्रायः गेहूं, मक्की, दाल, सब्जी, अन्डा, गोश्तृ, 
ताज़ा फलों और खोस कर उन फलों में पाया जाता है जो 
काट कर रखने से थोड़ी देर में काले पड़ जाते हैं | दूध में यह 
कम द्वोता है | यदि बच्चे को अधिक समय तक दूध पर ही 
रखा जाय तो फौलाद की कमी से बच्चा कमजोर होने लगता 

“ है। एक तन्दुरुम्त आदमी के खून में ४८ ग्रेन या २४ रत्ती 
फोलाद होता है । इसमें से रोजाना $ भेन ख्चे हो जाता है। 
अगर रोज़ाना कम से कम इतनी ही फौलाद पैदा करने वाली 


७ 
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खुराक न खाई जाय तो ३ महीने में द्वी फोलाद आधा हो 
जायगा और आधा खून बेकार हो जायगा । फोलाद की इस 
कमी फो ऊपर लिखी खुगक जिस खूबी से पूरा कर सकती है, 
दवाइयों वाले फोलाद नहीं कर सकते | 


लोह (फोलाद) प्रदर्शक चित्र 


लहू, स्वास्थ्य और शक्ति का आधार फौल!द किस खुराक में 
अधिक है और किसमें कम । 





“ अण्डे की जरदी 
मर. 
छिलकेदार दालें 
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हरे मटर 
पनीर 
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पनीर 
“पालक, मूली शल्गम, बथुआ 
सलाद 
बादाम | 6 
- “-+ सखी अंजीर केलशियम प्रदशक चित्र 
न्‍-+अण्ण केलशियम जो ह्टी और 
णबूघ केफड़े को मजबूत बनाने के 
>ल्न्ल्काडे लिए विशेषता रखता . है, 
-- दे मेवे किस वस्तु में अधिक है 
“-भाजर और किस में कम | 
छाल चोवल, जौ 
7 क्रिज्ञमिश, सुनक्‍्का 
“बन्द गोभी ५ 
। फास्फोरस अदशंक चित्र 
पनीर 
अण्डे की जरदी 
हड्डी के अन्दर की मज्जा 
5 बादाम 
ग्त्त्तख्त्ट्ट््ण्गेहूं, मठर 
एएफतफ्तकतत दाले, जिगर 
अखरोट ज्री-पुरुषों के गुप्तांगों के 
लाल चावह । पोषण के लिए और दिमाग 
मक्‍्की की उन्नति के लिए तथा 
झण्डा 


. | बढ़ते शरीर के स्वाध्थ्य व 
पक्षियों का मांस | शक्ति के लिए फास्फोरप 
किशमिश सुनक्का | क़िस्त वस्तु से कितना कम 
मछली या अधिक मिलता है। 
द्ध क्र डपस्फ्क्डर 


जादू 





५६ फेैपल भोजन द्वारा स्वास्थ्य भाग्ति 


नमक ओर धातुएँ हमारी तन्दुरुस्ती के लिए कितनो 

लाभदायक हैं, इसका अनुमान हापकिन यूनिवर्सिटी के श्रसिद्ध 
वैज्ञानिक प्रोफेसर मेकोरूस के अनुभवों से अच्छी तरह लगाया 
ज्ञा सकता है। प्रोफेसर साहब.ने सोलह जोड़ चूहे पाले । उन 
में से किसी की खुराक में से फोलाद वाला भोजन, किसी को 
खुराक में से केलशियम वाला भोजन ओर किसी के खाने में 
से पोटासियस वाला भोजन रोक लिया। ऐसा करने से प्रोफेसर 
साहब ने चूहों में आदुमियों फो हो जाने वाली बहुत सी 
बीमारियों के लक्षण प्रकट कर लिए । फिर उत चूहों को उन्हीं 
धातुओं वाले साग सब्ज़ियां भनाज इत्यादि खिला कर स्वस्थ 
कर दिया। विचारिये तो सही, खाना खाने की विद्या कितनी 
अपरिमित है| कितना लुभावना इस विषय का पाठ है । एक 
बार समझ लेने पर सब आदसी इस विद्या को कार्य रूप में 
परिणत करके लाभ उठा सकते है । 


दूध दही, छाछ, पनीर, अण्डा, छिलके सहित दालें, 
चोकर सहित गेहूं का आटा, चना, मटर, मक्की, चावल, आलू , 
साग, सब्ज़ियां, फल, सूखे अंजीर और बादाम ऊपर लिखी 
सब आवश्यकताएँ पूरी कर देते हैं । इनके होते हुए और छुछ 
ज़रूरत तो नहीं परन्तु सांस खाने वाले रह न सके तो कभी २ 
मांस अण्डा मछली बढ़ा सकते हैं। यह चोज़े अदल बदल 
कर खाने का अवप्तर होता रहे तो तन्दुरु्ती बनी सहेगी। 
गरीबों के लिए इस सूची को ओर भी आसान किया जा 
सकता है। चक्की के पिसे अनाज, छिलकेदार दाल, आलू , 
लस्सी और साग सब्ज़ीःसे किसी दशा में भी तन्दुरुल्ती नहीं 
गिरती, बढ़ती द्वी है।सान्रा का सवाल आगे हल किया ज्ञायगा। 


ह विद्यमिन ( ए३३७:०४08 )--डाक्टरों में विटामिन के 
», ५ सिद्धान्त की आजकल बहुत चर्चा है। चाहे इसके सम्बन्ध से 
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अभी खोज समाप्त नहीं हुई, तो भी आपके ज्ञान के लिए इस 
सिद्धान्त का पूरा (परन्तु संक्षिप्त) वर्णोन करना आवश्यक 
समझा है । 

_» जेसा कि आप इस पुस्तक में पढ़ चुके हैं, हमाश भोजन 
प्रोटीन, निशास्ता, शकर, चिकनाई, नमक तथा पानी का 
सम्मिश्रण है । ये सब वज़नदार चीज़ें हैं, जिनको एक दूसरे से 
प्रथक फरके देखा जा सकता है । परन्तु इनके अतिरिक्त एक 
ओर चीज़ भी होनी है जिसका वज़न छुछ नहीं, पर गुण बहुत 
हैं; ऐसे गुण कि इनका श्रभाव हमारे स्वास्थ्य पर घुरा प्रभाव 
डालता है। यदि अधिक देर तक यह हमें भोजन में प्राप्त न 
हो तो हमारा स्वास्थ्य विगड़ ज्ञाता हैं; कई प्रकार के रोग 
उत्पन्न हो जाते हैं, शरीर दुबेल हो ज्ञाता है और अन्‍य रोगों 
का मुकावला करने के अयोग्य बन कर शीघ्र मनुष्य उन रोगों 

“ मैं फंस जाता है । यदि यह चीज भोजन में विद्यमान द्वो तो 
स्वास्थ्य ठीक रहता है, शरीर मजबुत रहता है, रोग का 
सामना करने के योग्य होता है । इन घीजों को जिनकी भोजन 
में उपस्थिति स्वास्थ्य को बढ़ाती है ओर अनुपस्थिति कई 
एक विशेष रोगों को उत्पन्न करने का कारण होती! है, 
विटामिन कहते हैं । 

हे विटामिन एक बहुत गहरे सिद्धान्त के आसरे काम करते 
हैं। हमारे शरीर में, हमारे खेतों में और जहां २ प्राणिवर्ग वा 
वनस्पतिवर्ग के जीवन के लक्षण हैं, दो ताकतें दर समय काम 
करतो रहती हैं। एक बढ़ाने की ताकत, दूसरी बढ़ाव में 
रुकावट डालने वाले कारणों से बचाने की ताकत | खेती की 
मिसाल बहुत नलल्दी समझ आ जायगी--वबीज एक पोदे की 

''शकल में उगता है, भमीन, खाद, धूप, हवा उसे बढ़ाते हैं। 
कई कीड़े ओर टिड्ियां उस छोटे से पौदे की पत्तियां काटते 
हैं। तव चिड़ियां, लालियाँं, बटेर, तीतर इत्यादि इन कोड़ों 


८ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 

ओर टिड्ियों को अपना भोजन बना कर पौदों को इन दुश्मनों 
से बचाते है, यददी कारण है कि किसो ऋतु में विशेष २ पत्तियों 
का शिकार सरकार की ओर से वर्जित किया जाता है ओर 
शआज्ञा न मानने वालों को दण्ड दिया हाता है । 


हमारे शरीर को जिस भोजन को आवश्यकता है, उसमें 
ये दो गुण होने आवश्यक हैं । प्रोटीन, चिकनाई, शक्कर, 
निशास्ता, लवण ओर जल तो हमारे शरीर को बढ़ाने के लिए 
हैं और विटामिन शरीर को खराबी, थीमारी और कमजोरी से 
बचाने के लिए हैं | यदि ये हमारे भोजन में न द्वों लो घातक 
बीमारियां--जोड़ों में कठिनता और सूजन, आंखों-की लाली, 
गले को सूजन, मसू हों का फूलना, दांतों का हिलना, हड्डियों 
का कमजोर और टेढ़ा होना, नसों का फूलना, भोजन का न 
पचना आदि बीमारियां मनुष्य को दबा लेती हैं। ये विटामिन 
अआंधकतर ताजी सब्जियों ओर उनके हरे पत्तों भे, हरे घास 

. में, अनाजों की ऊपर की सतह पर, दालों के छिलकों के 

अन्दर, ताजा ओर बिलकुल साधारण गरस किए हुए दृध में, 
अण्डे की जदीं मे ओर हरे चने, सटर, टिमाटर, सन्‍्तरं, नीं 
आदि सें अधिकतर पाये जाते हैं । जो लोग शौकीनी आर 
अमीरी के कारण मशीनों का बारीक आठा, मशान २ छिलका 
उतरे हुए बारीक चावल, छिलका उतरी घुलं। हुई दाल, बहुत 
जला हुआ दूध ओर बहुत दूर २ से आई हुई बहुत दिनों की - 
भासी सब्जियां खाने का शोक रखते हैं, वे इन श्वास्थ्यप्रद्‌ 
विटामिन से वंचित रहते हैं और बीमारी का ज्ञर सा भी 
हमला होने पर बहुत कष्ट उठाते हैं । 

विटामिन ए, बी, सी, डी ओर जी- ४ प्रकार क्के 
होते हैं। परन्तु अभी तक किसी सो विटामिन फो प्रथक | 
नहीं किया जा सका, जिसके कारण इनका वास्तविक स्वरूप 
ओर रासायनिक अज्ञ ज्ञात नहीं हो सका। हां, इतना ज्ञात हो 


नम 
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सका है कि कोन २ विटामिन किन २ भोज्य पदार्था में विशेष 
करके पाये जाते हैं ओर उत्तकी अनुपस्थिति फिन रोगों या 
कौन से लक्षणों की उत्पत्ति का काग्या होती है। इन सबका 
“ बरगोन विस्तार से नीचे किया जाता है. पूर्व इसके कि सब 
। दुकार के विटामिन का वणुन क्रमशः प्रथक २ लिखा जाय 
इनके इक्ट्टें गुण पहले वर्णोन किये ज्ञाते हैं। 


विटामिन प्रायः हरी सठजी, फल-फूल तथा मेवों में पाये 
जाते हैं। इनके अतिरिक्त हरी घास खाने वाले पशुओं फे दूध, 
गुर्दे, जिगर तथा अंडों में पाये जाते हैं, परन्तु इनकी वास्तविक 
उत्पत्ति पहले वनस्पतियों में होती है, फिर वहां से ये पशुओं 
ओर मनुष्यों के शरीर में जाते हैं । 
उ॒ श्रधिक गर्मो या ताप से इनकी समाप्ति हो जाती है। 
००" ताप परिमाण (जलने) पर ये नष्ट हो जाते हैं। 
पालने से या बहुत थोड़ा सा घी डाल कर पकाने से इनका 
बहुन कुछ अंश बचा रहता है, परन्तु अधिक धो डाल कर 
पकाने से या धी में तलने से विटामिन बिलकुल नष्ट हो जाते 
हैं। फिर क्‍या लाभ ? ख्च ओर मेहनत का उल्टा परिणाम 
निकला अर्थात्‌ सरासर द्वानि 
क्ञारीय पदाथ सोडा आदि (4:97०5) इनको अति 
शीघ्र नष्ट फर देते हैं | विशेष कर जब सोडा डाल कर किसी 
रूजज्ञी आदि में पकाया जाये तो विटामिन शीघ्र द्वी नष्ट हो 
जाते हैं । यथा ८"" 'ताप परिमाण पर किसी पदाथे को बड़ी 
देर तक गरम रखने से भी विटामिन बसे के वेसे स्थिर रहेंगे; 
परन्तु जब थोड़ा सा सोडा उसमें डाला जायगा तो ५०" ताप 
५. परिमाण पर ही सारे विटामिन नष्ट हो जाएँगे । 
+». होटल, वोडिंग, लद्गर आदि स्थानों पर जहां थोड़े समय 
में सब्ज़ो आदि तय्यार करने के लिए ग्सोइये लोग सोडा 
डाल देते हैं. ताकि वह शीघ्र गल जाये, वहां -सन्ज्ञी तो चाहे 
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शीघ्र गल जाती है परल्तु स्वास्थ्य का रहस्य विटामिन पूरों 
रूप से नष्ट हो ज ते हैं । ह 
साग सब्ज़ी को सुखाने से भी इनका प्रभाव नष्ट हो जाता 
है। यथा - किसी सब्ज़ी को यदि सुखा कर खाया जाय तो 
उसमें विटामिन न रहेंगे । 


साँस में विटामिन बिलकुल कम होते है | विटामिन 
सिद्धान्तानुसार मांस फा खाना स्वास्थ्य के विरुद्ध है |. 
इसके प्रयोग से अस्थि और मस्तिष्क को हानि पहुँचती है । 


हमारा सौभाग्य है कि विटामिन का अभाव अपना मझट- 
पट प्रभाव नहीं दिखाता प्रत्युत जब कुछ देर तक लगातार * 
भोजन में इनका अभाव रहे तब प्रभाव प्रकट. होने आरमस्म 
होते हैं । ह 

इस विषय पर विशेष बातें तो आगे लिखी ज्ञाएँगी_ 
लेकिन एक सीमा तक इस लेख. को पूरा करने फे लिए थोड़े 
से भोजनों का नाम लिखा नाता है, जिनमें विटामिन अधिक 
पाये जाते हैं । हमें सब प्रकार के विटामिन की आवश्यकता 
है। समय २ पर प्रत्येक ऋतु में प्रत्येक मुप (समूह) में . से 
चुन कर चस्तुएँ प्रयोग को जा सके तो तल्दुरुस्तो के लिए 
लाभदायक रहेंगी। 


विटामिन ए और डी--दूध, मक्खन, मलाई, दी; 
लस्सी, पनीर, अण्डा, साग-पात, गाजर, बन्द्गोभी, टिसाटर, 
सछली का तेल । हे 
85220 बी--चोकर सहित आटा, बिता: घुली 
छिलके स हत दालें, चना, मटर, टिसाटर, गेहूँ का चोकर, 
अखरोट, यादास, पिस्ता, नारियल, ताजे फल्न, ताज़ी सब्जियां, 
अणर्डा, दूध, जानवरों का कलेजा, दिल्न और गुर्दा । ॥॒ 
३-विटामिन वो २ था ज्ञी--कल्लेजा, गुर्दा और खमीर । 
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/ ४--विटामिन सी-ताजे फल खासकर संगतरे, नीवू , 
टिमाटर, अंगूर, कश्ची सब्ज़ियां, भूली, शलग्रम, गाजर, आउइडू, 
सेब, उबाल फर छिलका उतारे हुए आलू , ताज़ा दूध, जानवरों 
का कलेजा | विटामिन सी तेज आग पर रखने से नष्ट दो जाते 
“है। सब्जियों को सुखाने से भी यद्द विटामिन नष्ट द्ो जाता है। 
(विस्तार अगले अध्याय में देखें) 
अब आपके लिए यह समझना सरल हो जायगा कि 
ठीक खुराक वह है जिसमें प्रोटीन, निशास्ता, शकर, चिकनाई, 
नमक, धातु, विटामिन और पानी चित मात्रा में मौजूद हों, 
क्योंकि तन्दुरुरओ फे रखने और ताकत बढ़ाने के लिए हमारा 
शरीर इन सातों चीज़ों पर निभर है । जेसा कि इन प्रष्ठों में 
बताया जास्चुका है, इन सातों के अलग २ काम हैं ओर हमारे 
शरीर की मिन्न २ आवश्यकताओं को ये पूरी करते हैं ॥ अब 
. रही उचित मात्रा की बात । कौन भोजन कितने परिमाण . में 
खाना चाहिए, यद्द बहुत दिलचस्प विषय है, इसका पूरा सिप्रगा 
आगे करेंगे।.. | * 
याद रखना चा दए क कोई भी भोजन अपने आप पूरा . 
नहीं | कोई केवल दूध पर, कोई सिर्फ फलों पर, कोई .केवल 
दाल रोटी पर, कोई केवल चावल यथा सब्जियों पर रद्द कर' 
छुछ ही महीनों में इतका परिणाम भुगठ चुके हैं। उचित यह, - 
+ है कि ऊपर लिखित सातों गुण रखने वाले. भोजनों में. से मिला. 
जुला 'भोजन छांट लेना चा हुए । यह अमीरों और ओजन के ' 
विपय में बहुत छान-बीन करने वालों .के लिए ही नहीं; गरीब 
ओर थोड़ी समझ वालःलोगों के लिए भी बहुत सरल, है॥ 
इस पुस्तक को केवल एक बार दिल लगा कर पढ़ लिया जञाय 
' तो फिर अपने आप ही अच्छी से अच्छी ओर सस्ती से.सस्ती . 
खुराक आपको सूक जाया करेगी। , 


अन्‍कनक 
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स्श्श्र्््छ 


ह एक प्रकार से विटामिन की भूमिका इससे पूव पृष्ठ ४७ 
' से ६१ तक लिखी गई है, आप यदि वह न पढ़ चुके हों तो 
पहले उसे पढ़ लें । 
इस शत्ताब्दी के आरम्भ तक यही समझा जाता रहा है 
कि प्रोटीन, चिक्रनाई, निशास्था और शक्षर, जिनकी व्याख्या 
पिछले प्रष्ठों पर की जा चुक्री है, हमारो तन्दुरुत्ती के लिए 
बिलकुल पूरे हैं। अलग ९ भोजनों से उनका अलग २ सत 
निकाला गया, जिन पर मनुष्यों ओर घूहों फी परवरिश को 
गई, फल यह हुआ कि उनकी तन्दुरुस्ती गिर गई । तब वेज्ञा- 
निक्रों को चिन्ता हुई कि कोई ओर वस्तु भी है जिसकी 
आवश्यकता हसारे शरीर फो बहुत अधिक है | खांड अधिकतर: 
गन्ने, चुकन्दर ओर शकरकन्दी से ही पंदा दोती है ।.एक ओेणी 
को रोटी के साथ केवल खांड दी गई, दूसरी अणी की रोटी के 
साथ केवल शकरकन्दी, तोसरी को गन्ना और चौथी को 
चुकल्द्र दिया गया । परिणाम यह्‌ हुआ कि खांड वाली “श्रेणी 
की तन्दुरुस्ती गिरने लग गई, तब विदित हुआ कि एक ऐसी 
कसतु गन्ने आदि में है जो गन्ने आदि फी खांड में नहीं । कब्ची 
सब्ज़ियों. सूखी सब्जियों, उदली सब्जियों और घी में तली 
हुई सब्जियों पर अनुभव किए गए तो मालूस हुआ कि कच्ची 


(६२) 
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ओर उबली हुई सब्जियों के लाभ सूखी हुई और घी में तली 
हुई सब्जियों से कई गुना अधिक हैं । इस तरह मांस और 
: “अनानों पर परीक्षण किये गये तव विटामिन की थ्यूरी का 
५ विकास हुआ ओर इस गहरे अनुसन्धान के बाद इनके गुगों 
| ; और इनके प्रकारों फे ए बी सी डी ओर जी नाम रखे गये । 
पढ़ने वालों की दिलचस्पी के लिए हर एक के विपय में कुछ 
विस्तार से लिखा जाता है । 


विठामिन ए ए३६8077 


शरीर में जहां भी चरवी (वसा) अधिक है. वहां जमा 

रहती है| बचपन में अर्थात्‌ उस समय जब कि बच्चे का शरीर 

बढ़ बद्दा होता है इसकी बहुत सी आवश्यकता होती है । इस 

लिए हमारे शरीर में इसकी अनुपस्थिति फे लक्षण भी उसी 

/ “आयु में प्रकट होते हैं । हां, इसका न होना कुछ देर तक तो 
किसी रोग विशेष को प्रकट नहीं करता परन्तु छुछ द्वी पीछे 

हड्डियों फा टेढ़ा होना आदि लक्षण देख पड़ते हैं । | 


यह प्राय: हरे घास, हरी तरकारी, हरे पत्तों और ताजा 

फलों में बहुत पाया जाता है | विशेषतः काड मछली के यक्षत् 

के तेल, समुद्र की काई, दूध, दद्दी, भाखन, मलाई, लस्सी, 

« प्रनीर, गाजर, बन्दुगोभी, टमाटर के अंतिरिक्त ऋण्डे की जदी 
में प्रायः पाया जाता है । जा 


नोट--काड मछली में इस लिए पाया ज्ञाता है, कि, यह्‌ 

मछली छोटी मछलियों को खाती है । जो कि हरी काई ओर 
समुद्रों के अन्दर दरी घास पर निर्वाह करती हैं. । जो प्राणी | 

5४ हरी घास पर गुजारा करते हैं उनके दूध-माखन मे यह अधिक 

पाया जाता है । असल बात फिर वहीं आ जाती हैँ कि यह 
शाक-सब्जियों ओर हरे घास आदि में बहुत पाया जाता है-- - 


६४ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


. और इनके खाने वाले काफी विटामिन ए० प्राप्त करते है। सूखे. 


चारे और भूसे पर पलने वाल जानवरों के देध में इसकी मात्रा ' 
बहुत कम होती है । 

१-- १०० डिग्री के ताप को सह सफता है। अधिक ताप 
में नष्ट हो ज्ञाता है | अर्थात्‌ पानी में उबलने से यद्द स्थिर 
रहता है, सब्जी आदि को घी में भूनने से स्वेधा नष्ट दो 
ज्ञाता है । 

२-चर्बी, तेल, घी में घुल जाता है, जब कि वे ठण्डे, 
कच्चे या थोड़े गम हों । 

३--सोडा आदि क्ञारीय पदार्थ के अभाव से शीघ्र नष्ट 
हो जाता है । 

४- सुखाने से भी नष्ट हो जाता है । 

५--इसकी उपस्थिति बच्चों सें शारीरिक दुद्धि विशेष कर 
अस्थियों की दृढ़ता और बृद्धि का-कारण होती है तथा शरीर 
में रोग का मुकाबविला फरने की शक्ति उत्पन्न करती है। आंखों 


- को स्वास्थ्य प्रदान करती है । 


5० 
5 


नोठद--इस विटामिन को ऐंटी रिकटिके (8४ 
ए0४०७।४०) भी कहते हैं, क्योंकि इसकी अनुपस्थिति वाल- 
रोग श07:७॥७ को उत्पन्न फरती है, जिसके मोटे २ लक्षण ये 
हैं :--यह रोग बच्चों को हो जाता है । बच्चों में अस्थि इत्पन्नं | 
करने के लिए मसाला तो द्ोता है, जिसे वे बचें अपने भोजन 
में से प्राप्त करते हैं, परन्तु इस विटामिन फी अल्ुपस्थिति के 
कारण अस्थि दृढ् होने में नहीं आती | वह ढीली और सूद 
रहती है । इस लिए जुंग सा भी भार पड़ने बैठने या उठने से 
छाती, पोठ और टांग आदि को अस्थियां रेढ़ी हो जाती हैं। 
तालू की अस्थि यथा पूचं रम रहती है । कोई विशेष रोग न 
होते हुए भी बच्चा दुनेल ओर मरियल सा रहता है। 
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वात-संस्थान ( नरवस सिस्टम ) हृदय ओर मस्तिष्क 
(दिमाग्र) को इसकी आवश्यकता अधिक होती है । यह प्रायः 
अन्न यथा--गेहूं, चावल, मक्की, दालों ओर विशेषतः इनके 
“छिलकों ओर ऊपर के भाग में बहुत पाया जाता है । चना, 
मटर, टमाटर, अखरोट, बादाम, पिस्ता, नारियल, ताजे फल, 
ताज्ञा सब्जियों, अंडों, कलेजे, दिल, गुरदे, दूध, दद्दी ओर 
खमीरी रोटी में भी पर्याप्त होता है । 

यदि छिल्ञकों को प्रथक्‌ करके घ्यज्न खाए जाएँ तो इसकी 
अनुपस्थिति अपना प्रभाव प्रकट करती है। बड़ी आयु में इस 
की अधिक आवश्यकता द्वोती है, जब कि दिमाग फो काम 
अधिक. करना होता है । 

इस लिए वे लोग जो मेदा, घुली दाल ओर घुले हुए 
चाल झावि अधिक खाते हैं, इसकी अनुपस्थिति का परिणाम 

ग 

१. विटामिन बी पानी में घुल जाता है । 

२. १५० डिग्री ताप परिमाण तक स्थिर रहता है | इससे 
ऊपर नष्ट द्वो जाता है । 

३. ज्ञारीय पदार्था से ताप के बिना.द्वी नए हो जाता हैं। 

इस विटामिन का नाम ऐंटी-न्यूरिटिक 07४ 'पिषपा।- 
70 है। इसकी अनुपस्थिति वेरी वेरी रोग को उत्पन्न करती है। 
थह रोग प्राय; उन लोगों में देखा नाता है, जो सदा घुले हुए 
अथवा मैशीन द्वारा उतारे गये छिलके.वाल चावल खाते हैं। 
इसी लिए यह रोग प्राय: बन्नाल आदि भ्रधान देशों में पाया 
जाता है। इसमें देखने में कोई रोग नहीं दीखता पंरन्तु अन्दर 
ही अन्दर शारीरिक अंग, दिल द्भ्वग दुबल होते जाते हैं। 
काम करने की शक्ति नहीं रहती । हृदय की दुवेलता के फारण 
हाथ-पेर सूज जाते हैं | अल्त. मे हृदय बहुत दुबे होकर काम 
करने से रह जाता है |: / 


६६ केवल भोजन, द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त 
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यह भी ताजे शाकर-सब्ज़ियों ओर विशेष कर खट्टे फलों, 
मेवों, नींबू, मालटा, नारंगी, टिमाटर, कच्ची सब्जियों, मूली, 
गाजर, आह, सेब, उवालने के पग्चात्‌ छिलका उतारे आलू, 
ताजा दूध और कल्लेजी आदि में पाया जाता है। 

१. यह्‌ धी, तेल, चबों में घुल जाता है । 

२. ८० टिम्री ताप तक स्थिर रहता है । इससे ऊपर नष्ट 
हो जाता है । 

३. ज्ञारीय पढाथे सोडा आदि की मिलावट से तो बिना 
गरमी के द्वी नए हे' जाता है । 

४. इस विटामिन का नाम ऐंटी-स्कारब्यूटिक ( 67 
8007%506४० ) भी है। इसकी अलुपस्थिति दांतों में स्कवीं 
8०07९ धर्थात्‌ मांसखोग फो उत्पन्न करती है । यह रोग 
उनको द्वोता है जो मांस, सूखे फलों ओर सूखी सब्जियों पर 
अधिक निर्वाह करते हैं। यथा जद्दाज्ञ के महन्लाह, फौज के 
सिपाही था ऐसे स्थानों पर रहने वाले जहां ताज्ञा सब्ज़ियां न 
मिलें । इस रोग में मसूढ़ फूल जाते हैं, उनमें से रक्त जाने 
लगता है। दांव शने: * द्विलने लग जाते हैं, शरीर पर खुश्को 
होकर श्वेत २ धूल्ली सी उतरती है, सिर में सिकरी ञआा जातो 
है ओर त्वचा मछली की तरह छिलके २ प्रतीत होतो है । 


विठामिन डी (५४६४४ 70) 


बड्डियों और आँतों को सजूबूत रखने मे विटामिन डी० 
का बड़ा हाथ है । इसक्ञा विटामिन ए के साथ घतिष्ट सन्बन्धी 
है। यह पाया भी उन्हीं पदार्थों में जावा है जिनमें ए पाया 
ज्ञाता है। इनमें से गेहूं, मक्की, गाजर, टिमाटर और सब्जियों 
में यह कस पाया जाता है । दूध, अण्डे, पन्तोर और कलेजे में 


जहबे अर ५. 9 अभड>भकक केजण. 3. 3म8 के »॥++॥ कक बमक «के. 
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अधिक पाया जाता है। सूये इनका विशेष सहायक है । धूप के 
दिनों में सब्ज्ञी ओर घास-चारा खाने वाले पशुओं में इसकी 
बहुतायत होती है। सूखे चारे ओर भूसे पर पलने वाले पशु- 
के दूध में यह नहीं होता । इसके सम्बन्ध में विशेष बात यह है 

-कि मनुष्य के शरीर में यह विटामिन उत्पन्न किया ज्ञा सकता 
है । यदि सूर्य की धूप में बेठ कर तेल की मालिश की जाय 
तो शरीर के अन्द्र यह विटामिन उत्पन्न होकर शरीर को 
बल मिलता है। परीक्षा कर देखिए । (मालिश के लिए सरसों 
का तेल या काड लिवर आइल सर्वोत्तम है।) 


विटामिन ई (ए६87777 70) 


इसके सम्बन्ध में अभी पूरी २ खोज नहीं हुई । हां यह 
ज्ञात हुआ है कि इसकी उपस्थिति ४७४॥00व4 छत 
५ ए़070४770०० स्त्रीत्व और पुरुषत्व) के लिए आवश्यक 
है । इसकी अनुपस्थिति नपुंसकता ओर बांकपन जेसे लक्षण 
प्रकट करती है। यह प्रायः गेहूं की ऊपर की तह और दूध में 
अधिक हुआ करता है। मेदा, या बारीक आटा खाने वाले 
आर दूध से घृणा करने वाले बच्चे ओर नवयुवक लड़के लड़- 
कियां अपनी भूल को अनुभव करें | न्‍ 


विठामिन जी० ( ए90्यांए 82 07 6 ) 


इसका नाम विटामिन बी० २ भी है । यह पशुओं के 
फलेजे ओग खमीर में पाया जाता है । दूध, अण्डा, मछली 
ओर मांस में भी पाया जाता है। लहू की कमी 'ओर पाण्डु 
(पोलिया) या कासला में कलेजे, खमीर और दूध द्वारा इसका 
सेवन बहुत स्वास्थ्य-प्रद्‌ सिद्ध होता है। 

नोट--आगे प्रष्ठ ११९ पर खाद्य पदार्थों का विटामिन 
चित्र देखें । 


बीस प्रकार के भोजन 


बीस प्रकार के लाभ-धीस प्रकार की हानियां 


सका. ेमपक ८ कनमनक जनम“ मनन. 


भोजन में साधारणतया क्या २ होता है, उसमें से किस २ 
चीज़ की अधिकता या कसी से क्या ज्ञाभ ओर क्‍या हानि 
होती है, यद्‌ पिछले अध्याय में लिखा जा चुका है । अब इस. | 
अध्याय में यह लिखते हैं कि भोजन के कितने विभाग किए 
: ज्ञा सकते हैं और प्रत्येक का स्वास्थ्य पर क्या प्रभाव पड़ता है । 


दूध--सब देशों में दूध को प्रथम ईश्वरीय भोजन माना 
गया है । अ्रकृति के कारखाने में स्त्री के स्तनों में यह आश्वये- 
जनक भोजन उत्पन्न होता है | दूध न केवल छोटे घच्चों के लिए 
लाभवायक है बल्कि नौजवान ओर बूढ़ों फे लिए भी उनके 
अनाज, साग, सब्ज़ी इत्यादि के भोजन में एक बहुमूल्य बृद्धि " 
है। आध सेर का एक गिलास अपनी खूबियों के कारण से 
एक पाव सांस ओर तीन अण्डों से अधिक कीमत रखता है। 
चिकनाई मिठास घातु और विटासिन सब परिमित संख्या में 
इसमें मौजूद हैं। ये खूजियां न किसी अनाज में हैं, न-मांस, न, 
दालों में ओर न सब्जियों में हैं। इस लिए नौजवान भर बूढ़े 


( दैए ) 
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यदि अधिक नहीं तो पाव भर दृध ही प्रत्येक दिन पी लेने का 
प्रबन्ध कर लें तो बहुत लाभदायक सिद्ध द्वो । तीन पाव प्रति 
दिन पिया जाय तो इस जंसी बात नहीं, लेकिन जहां तक हो 
सके दूध ऐसी गाय का हो जिसे हरा चारा मिलता हो । गाय 
का दूध न मिल सके तो लाचारी में भेंस का, परन्तु मेंस के 
दूध से तो बकरी का भी अच्छा माना गया है। दूध उसी समय 
का दृद्दा हुआ पिया जा सकता है लेकिन यद्द्‌ ध्यान रहे कि देर 
बिल्कुल न की जाय । जो दूध एक उबाल आने पर आग से 
उतार लिया जावे वह अच्छा है । घरों में आस तौर पर और 
हलवाइयों की दुकानों पर खास क़र. सुबह से रात तक जो दूध 
आग पर धरा रहता हैं और कढ़ते २ लाल हो जाता है । उसकी 
खुबी ओर उसका लाभ लग-भग नष्ट द्वो जाता है। कई लोग 
बड़ी शेखी बघारते हैं कि वे ऐसा बढ़िया दूध पीते हैं जो कढ़ते 
फढ़ते आधा रद जाता है, असल में वे अपनी वेसमझक्ती पर 
इतराते हैं | दूध पीने से पहले इसे खूब उछाल कर म्लाग पेदा 
कर दी जाय तो अधिक स्वादिष्ट ओर लाभदायक हो जाता 
है । दूध में मीठा अधिक नहीं डालना चाहिए । अधिक मीठा 
डालने से पाचन-शक्ति त्रिगड़ जाती है और जवानी ढलने पर 
कई बार पेशाब में शक्कर आने को बीमारी शुरू हो जाती है। 
रात को खाना खाने के बाद दूध पीकर सोना स्वास्थ्य की दृष्टि 
अच्छा नहीं । जिनका कह्दना है कि रात को दूध पीयें तो 
कब्ज हो जाती है, वास्तव में उनकी पाचन-शक्ति बिगडी हुई 
है । रात का पीया दूध उनको नहीं पचचता, वह उनके अजीण 
को बढ़ाता है ओर पतली टट्टी लाता है 
दूध में सबसे बड़ी खूबी यह है कि शरीर के शन्दर ज्ञा 
कर उसका बहुत कम भाग बेकार जाता है, जेघा कि अनाजों 
ओर सब््षियों में होता है। इसके अतिरिक्त उचित मात्रा में 
पिया हुआ दूध बहुत जल्दी पच जाता है और तन्दुरुत्ती और 
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ताकत को बढ़ाता है | यहो कारण है कि रोगियों को अधिकत्तर 
दूध पर ही डाल दिया जाता है । 


अमरीका के प्रसिद्ध वैज्ञानिक प्रोफेसर मेकालम ने लम्बी 
खोज फे पश्चात्‌ अपना विचार प्रकट किया है कि मांस खाने 
वाले दूध का प्रयोग न करें तो उनकी ताकत और आयु दोनों 
में बड़ी कमी आ जाती है । दूध या दूध की बनी हुई वस्तुएँ 
दही, पनीर, मक्खन इत्यादि में से किसी का होना आवश्यक 
है । स्पाटन राजपूत, डोगरे और गोरखे दूध, अनाज और 
सब्ज़ी खाने के कारण बहुत बहादुर ओर लड़ाकू जातियों में 
गिने गये हैं । मुसलमान देहाती भी दूध लस्सी का प्रयोग 
अधिक करते हैं और मांस का कम ! जिन हिन्दू या मुसलमान 
घरों में सांस अधिक प्रयोग होता है और दूध लस्सी के 
बज्ञाय च'य अधिक पी जाती है उनकी तन्दुरुस्ती, आयु ४ 
दुश्मन और बीमारी का मुकाबला करने की ताकत धीरे रे' 
कम होनी जा रही है। दूध--गाय का दूध, दाज्ञा दूध, एक 
उबाल दिया हुआ दूध, बिल्कुल थोडा मीठा मिला हुआ दूध, 
सुबह सवेरे या खाना पचने फे पश्चातू पिया हुआ दूध-तन्दु- 
रुसती के लिए अधिक लाभदायक है । 


आदत न होने से कभी २ दूध पतली टट्टी लाता है। ऐसी 
अवस्था में दूध बहुत कम परिमाण में पीना आश्म्म कर धीरे 
धीरे बढ़ाना चाहिए । सिवाय किसी विशेष बीमारी के दूध का" 
न पचना एक झूठी बात है | जिनको दूध पीने को रोज मिल्लः 
सके, अवश्य रोज्ञ पीने का यत्न करें। गेहूँ का दुलिया पानी में 
अच्छी तरह गला कर दूध मिला कर खात़ा तन्दुरुस्त और 
बीमार सबके लिए बहुत लाभकारी और शक्तिवधेक भोजन है । 
साथ साथ थोड़ी सब्जी का प्रयोग भी लाभकारी है । है 


दृही-लस्सी--दद्दी आधा पचा हुआ दूध समझें, किसी 
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किसी समय तो यह दूध से भी अधिक लाभदायक सिद्ध हुआ 
है। अंतड़ियों को वल देने में दही अनुपम है। जिनकी पाचन- 
शक्ति अधिक दुवल हो वे दही को मथ्‌ कर मक्खन निकाल 
कर ओर दही का कुलं तिहाई या चोथाई पानी डाल कर पियें 
- तो बढ़ा लाभ हो | 


गांव ओर छोटे शदरों में जो लोग दूध दद्दी पर पेसा नहीं 
खर्चे कर सकते, वे अड़ोस पड़ोस से छाछ्न या लस्सी मांग 
लाते हैं और इस तरद्द दूध को ७५ प्रतिशत कमी पूरी द्वो जाती 
हैं। हिन्दुस्तान के देद्दातों में शायद्‌ द्वी कोई घगाना हो जिसमें 
लस्सी प्रतिदिन बर्ती न जाती हो ! देढातियों ओर किसानों की 
तन्दुरुस्ती का कारण लस्पी ही है | लेक्रिन याद रहे कि 
लस्सी दर द्वालत में लाभदायक नहीं होती, किसी २ व्यक्ति के 
स्वभाव के विरुद्ध भी द्ोती है और द्वानि भी देती है, पर उन्हें 
लस्सी छोड़ने का ध्यान नहीं आता । जिनका नाक बहता द्वो, 
अधिक जुकाम रहता दो, शिर कमर या किसी जोड़ में पीड़ा 
होती द्वो, नींद अधिक आती हो और जिनको कभी २ बुखार 
आ जाता हो उनको दही लस्सी अज्ञकूल नहीं वेठती, बल्कि 
दही की लस्क्षी का श्रयोग करते रहने से किसी को यदि 
ऊपर लिखा कोई कष्ट प्रतीत होने लगे तो दद्दी लस्सी को 
त्थाग देना चाहिए। बसे साधारणत: दही लस्सी लाभ द्वी 
»पहुँचाते हैं । 


खाधारण॒त्तः इसमें नमक्त ओर काली मिर्च डालना लाभ- 

दायक रहता है । बड़े २ शहरों में मक्खन निकाल त्रिना ही ु 
लस्सी पी जाती है; अधिक संख्या इसमें मीठा डालनी है; कोई 
; इसमें पेड़े मिलाते हैं | यद्द चस्का, यद्द अमीरी, कुदरत के 
विरुद्ध है। एक वार फिर अंगरेज्ी की कट्दावत दुद्दराने की 
आवश्यकता प्रतीत होती है 579069 ७7४वते 0७0७०७०0९४( 


ब्न्न 
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000 38 ४8७ 9७४॥ 4000, अर्थात्‌ सादा ओर सस्ता भोजन 
ही सबसे अच्छा भोजन है । यह अपव्यय (फ़जूलख्ची) तन्दु- 
रुस्ती और पेसा दोनों की दुश्मन है । थोड़ा नमक और काली 
मिचे पड़ी दद्दी की लस्सी हो लाभदायक है। (दृद्दी न. इतना 
मीठा (अधजमा) हो कि दूध ओर दद्दी में पहचान न हो सफें:- 
ओर न अधिक खट्टा हो, नहीं तो दोनों हालतों में द्वानि होती है । 


पनीर--दूध को टाटरी इमली या नींबू का सत डालकर 
फाड़ा जाता है, जिससे फूटक अलग ओर ,पानी अलग हो 
जाता है। इसमें थोडा नमक डाल कर कपड़े में लटका देते हैं। 
पांनी के निकल जाने पर अन्द्र के पनीर को दो पत्थरों में 
कुछ देर दबा रखते हैं। यह छुरी से काट कर इसी तरह 
कच्चा दी खाया जाता है या धी में थोड़ा लाल कर के इस 
की तरकारी बनाई ज्ञाती है | अच्छा पनीर उस दूध हर 
बनता है जिसे दो चार उबाल आने पर ऊपर लिखित में से 
कोई एक ३ भाशा प्रति सेर डाल कर फाड़ा ज्ञाय # दूध में 
चौथाई भाग छाछ डाल कर फाड़ना अधिक लाभदायक होगा 4 

छच्चा पनीर अधिक लाभदायक ओर स्वादिष्ट होता है। 
विलायत के लोग दूध की बजाय इसका ही अधिक प्रयोग 
करते हैं। क्योंकि इसमें प्रोटीन चिकनाई घातु ओर विटामिन 
ए डी बहुत अधिक मात्रा में होते हैं । हिन्दुस्तान में पनीर 
बनाने का रियाज अधिक नहीं इस लिए अधिक मेँहगा पड़तों) 
है। इस कारण यहां गरीबों के लिए लस्सी (छात्र ) और 
मध्यम ओणी के लिए दूध लस्सी दोनों काम आ सकते हैं। , 


मक्खन, घी,तेल, वनस्पति धी, चर्बी और मिलावटी घी- 
यह छे तरह की चिकनाई अधिकवर प्रयोग की जाती है। अपनी 
अच्छाई के कारण से यद्द क्रमशः एक दूसरे से उतर कर हैं। 
भकखन वे! साथ कोई चिकनाई नहीं मिलती, इससे दूसरे 


बोस प्रकार का भोजन ७३ 
दरजे पर धी है, लेकिन दोनों में इतनी मिलावट 'आ गई है 
जिसका फोई ठिकाना नहीं | इस लिए हिन्दुस्तानियों की तन्दु- 
रुस्‍्ती दृभर हो गई है। अन्तिम और छठे प्रकार की चिकनाई 

। 'मिलावटी' लिखी गहड-ं है। अन्तिम इस लिए कि तन्दुरुस्ती 
'के विचार से सब से घुरी चिकनाई वह है जो दो का मिलावट 
से बने ओर यद्दी वस्तु है जो ७४ प्रतिशत मिलती है । इससे 
तो शुद्ध सरसों नारियल या सूद्गफली का तेल या बिनोले का 
कोटोजम ही अच्छा हैं। बादाम रोगन और ज़ंतून फा तेल 
मेँहगे पड़ते हैं । कुछ मेंहगे होने के कारण उनमें मिलावट भी 
बहुत आ गई है। यहां फे बहुत से डाक्टर, हक्ीम, वध इस 
विचार के हो रहे हैं कि |मिलावटी थी खाने फे बज्ञाय रोटी 
चुपड़ी ही न जाय, सब्जी पकानी हो तो ऊपर लि खत कोइ 
एक त्तेल प्रयोग किया जाय ताकि न लन्‍्दुरुस्ती नष्ट हो और 
५ न असली धी के धोखे में मिलाबटो घी पर फिजूल रुपये नष्ट 
फिए जाएँ । इन सारी कठिनाईयों से बचने का एक दी उपाय 
है, धर में गाय भैंस रख ली जाय । लेकिन सथ॒ लोग इतना 
खच नहीं कर सकते ओर इस सम्मति पर यद्दी कट्ठा जोयगा 
कि- 
राह तो सीधी बता दी आप ने, 
ऊँट का लेकन किराया दौन दे । 


४ नो लोग खच कर सकते हैं लेकिन सुल्ती लापरवाद्दी का 
शिफार होकर धर के घी दूध मलाई पनीर दृही लस्सी इत्यादि 
. अमूल्य पदार्थों से वंचित रहते हैं, उनफे कानों तक यदि 'भोजन 
से ही स्वास्थ्य प्राप्ति! का सन्देश पहुँच सके तो क्‍या दी 
.. अच्छा हो । 


अनाज--सारे भोजनों में अनाज द्वी प्रधान है, जिसे 
जीवन का सद्दारा कहा जा सकता है । सिवाय चावलों के बाको 


हु 


ऊ्ड केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


अताजों में वे सब चीज़ें हैं जिनकी हमारे शरोर को आवश्यकता 
है । गेहूँ. चावल, सक्की, जो, ज्वार, बाजरा, ये ६ असिद्ध 
अलाज हैं जो हिन्दुस्तान फे प्रत्येक प्राल्त में थोड़ो चहुत मात्रा 
में प्रयोग किए जाते हैं । कई प्रान्तों में गेहूँ कु साथ चना या 
सटर पोस कर मिलाये जाते हैं । गेहूँ सबसे उत्तम अनाज 
माता गया है, शेष क्रमशः इससे उतर कर हैं, लेकिन पिछले 
७५० वर्षों से नई सभ्यता और नई रोशनी के हथकन्‍्डों के 
कारण जो गेहूं का आदा शहरी आबादी में खाया जाता है. वह 
सब अनाजों से निकम्सा है । बात यद्द है कि सफेद आटे को 
माँग के कारण बड़े २ कारखाने वाला ने ऐसी सशीनें लगा ली 
हैं कि ऊपर का गेहूँरंगा भाग छील तराश कर अल्लग कर दिया 
ज्ञाता है। लेकिन खून मांस हड्डो दिमाग की बनावट में तो यही 
भाग काम देता है, बीच वाला सफेद भाग इन सब खूबियों से, 
खाली होता है | विटामिन इसमें कोई नहीं रहते, श्रोटोन का 
तीसरा भाग नष्ट हो जाता है | शेष हमें जो मिक्तता है उससे 
कठज़, खून की ऊमो, कमज़ोरी, दांत हिलना, स्मरण शक्ति की 
कमी इत्यादि रोग हो ज्ञाते हैं । चक्की, खरास या घराट पर 
पिसा हुआ आठा अच्छा है। अन्यथा छोटी मशीनों से स्वयं 
जाकर साबत गेहूँ को मोटा पिसवाया ज्ञाय । चावल वैसे ही 
हल्की चीज है लेकिन मशीनें इनका और भी बुरा हाल कर 
जो है । चावल्न के रपर का छिलका उत्तारते समय इतनी रगडे 
पहुँचाई जाती है कि इसकी ऊपर की सतह में जो वलिछ विटा- 
मिन होता हैं ओर जो दिसाग को ताकत देने के अलावा चर्स 
गेग नहीं होने देता, वह छिलके के साथ रही में चला जाता है। 


लेकिन मूंगरी से धान कूटना इतना ही कठिन हो गय। है झितिना 
हाथ को चक्की से गेहूँ पीसना । हिम्सत या प्रवन्ध कर सकें तो 
अच्छा, नहीं तो इस कमी को पूरा करने के लिए चावल के 


बीस प्रकार 'का भोजन ७ भू 
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साथ २ साबत गेहूँ का या दूसरे किसी अनाज के आटे दाल 
दूध इत्यादि का अयोग किया जाय । फेवल चावल खाने वाले 
देशों के लिए मांस मछली और अरडे खाना आवश्यक है, 
' विशेषतः तब जब कि दालें ओर दूसरे अनाज न मिल सकते 
हों या बहुत मँहगे मिलते हों । 
घावल संसार म॑ आधे लोगों का सहारा है। यह शक्ति- 
प्रद ओर सुपाष्य है | परन्तु शरीर को बढ़ाने व बनाने वाला 
अंश प्रोटीन इसमें कम होने से चावल खाने वालों को दाल, 
दूध, मांस, मछली, अण्डा में से किसी न किसी की आवश्यक- 
ता *हती है। शेष अनाज अच्छे हैं पर गेहूँ से न्‍्यून कोटि के 
हूँ. परन्तु जितने न्‍्यून हैं उतने सस्ते भी उनका भी ए७/५०(४ 
(अद्ला-बद्ली) फे तौर पर आनन्द उठाते रहें । गरोबों फा 
-)तो ये आधार ही हैं। इनकी पिसाई आदि में कोई दोष नहीं 
' आता | रोटी को शकल में पकाए हुए या उबाले हुए सब 
अनाज खूब चबा कर खाने चाहिएँ .। किसी तरीदार 
सब्ज़ी/या लस्सी इत्यादि के साथ जल्दी २ निगलने 
से.इनका पचाव ठीक नहीं होता । सरल माग तो यहददी 
है कि रोटी या चावल खूब चबा २ कर अलग खाएँ ओर साग 
स्ंज़ी अलग खाएँ। अनाज बहुत पेट भर कर" नहीं खाना 
चाहिए । अनाजों के साथ सब्ज़ियों की अधिक ज़रूरत पड़ती 
( है, दालों की कम है, पर है अवश्य । पनीर, दही, लस्सी में से 
कोई वस्तु साथ हो तो बहुत ही अच्छा है । मक्खन घी थोड़ी 
मात्रा में हों तो बड़ी उत्तम बात है। सर्दियों में अनाजों के साथ 
शहद ओर शक्कर खाने से शक्ति और गर्मी प्राप्त दो जाती है । 
अनाज की पूरी मात्रा खाने वालों को मांस की आ- 
'बश्यकता नहीं । सर्दियों में एक अंडा बढ़ाया जा सकता है, 
परन्तु जिन्हें फचा पनीर या दही खाने को मिल सके उनको 
- अंडे की भी कोई आवश्यकता नहीं । ' 


हज. कक अबमभ हक++  » 


७६ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त 


दालें--दालों का वर्णन ऊपर शआरस्भ तो हो ही गया है | 
उड़द, मूंग, चना, सोठ, अरदर (तूअर), मसूर, मठर और 
लोबिया दिन्दुस्तान में आम प्रयोग होने वाली दालें हैं । ये 
साबत, दली हुई, छिलके समेत ओर छिलके उतरो हुई (धुलो _ 
हुई) होती हैं । अन्तिम रूप में बहुत घटिया है, लेकिन आनन्दां. 
जीव अधिकतर धुली हुई दाल का द्वी प्रयोग कर अपनी 
तन्दुरुस्ती शरर पेसे को नष्ट करते हैं । धोने से दालों का 
प्रोटीन, विटामिन और धातु का बहुत सा भाग नष्ट ह्वो जांता है| 


दालें तन्दुरुघ्ती के लिए बहुत ज्ञाभदायफ हैं । इनमें हमारे, 
शरीर को बनाने ओर बढ़ाने वाले प्रोटीन ' बहुत द्वांते हैं । 
अनाज में भी यद्द प्रोटीन होते हैं, लेफिन दालों से कम । 
पश्चीस-तीस फी उमर तक दालों का प्रयोग अधिक -द्ो तो 
शरीर के बढ़ाव में लाभ रद्दतता है, लेकिन इनके बाद धन हक 
प्रयोग, कम होना चाहिए, खास कर उड़द्‌ की दाल फा पाना 
मेदे फे लिए कठिन हो जाता है | 


9क 


दालों में बढ़िया मसूर की दाल है, उससे उतर कर मूग 
की । दालों में काली मिचे, काला ज्ञीरा और मोटी इल्ायचों 
का ससाला डालना लाभकारी रहता है । सर्दियों में अदरक 
डालना भी लाभदायक है । दालों मे घो डालने से अधिक 
स्वादिष्ट बन जाती हैं, इस लिए दलवान बनने .के शोकीम है 
हमेशा दाल में बरावर फा घी डाल लेते हैं | कभी २ की बात । 
हो तो मेदा यह भारी चक्की पोस लेता है, परन्तु अधिक समय 
तक यह भूल करने से पाचन खराब दो जाता हूँ । दूध-चावल 
साग-सव्ज़ी श्रोग फल तुरन्त पच जाते हैं, अनाज इससे 
अधिक देर में, दालें, सेब, सूखे मेवे ओर घी इनसे भो अधिक 
देश में पचते हैं । कसरत और परिश्रम करने वालों की तो काई 
चात ही नहीं, किन्तु दिमागी काम करने वालों, बेकार थैठने 


बीस प्रकार के भमाजन ्ऊ 





वालों और बूढों का दालों का कम श्रयोग कब्ना व्वाहिए। 
दालें बिल्कुल प्रयोग न की जाएँ, यह भी नहीं द्ोना चाहिए। 
हमने इनके अधिक प्रयोग के विरुद्ध कहा है | जिन भाग्यशाली 
घगरनों में केवल एक चीज़ फे साथ खाना खाया जाता हो, उन 
में एक समय सठ्ज्ो और एक समय दाल पके तो बहुत अच्छा 
है। साथ दद्दी, लस्सो, पनीर, खीर, मक्खन इत्यादि में से दूध 
की कोई चीज़ हो तो सोने पर सुद्दागा है । 


हरे चने, हरे मटर, हरा लाबिया बड़ाई के लायक चीजें 
हैं--दाल की दाल और सब्जी की सब्जी । इनमें ऊपर लिखी 
दाल्ों के सब गुण द्वोते हैं । काज्लो मिच, काला जोरा, मोटी 
इलायचो ओर सोंद का गरम मसाला इनमे अवश्य डाला जाय, 
नहीं तो पेट में अफारा हो जाने का डर रहता है| 


सोयाबीन (80990887)--एक नई दाल का वर्णन 

करने का विचार आया है, जो सूरत शक्ल में अरहर से बहुत 
मिलती जुलती है'। विज्ञायत के वेज्ञानिक जब सब देशों की 
भोलन-सामग्री को छानबीन में संलग्न थे तो चीन में होने वाला 
सोयाबीन भी उनके श्रनुभव में आया, गुण देखकर वे खुशी से 
उछल पड़े | वे इतनो अधिक खुशी प्रकट करने के आंधकारी 
थे। प्रोटीन, शकर, चिकनाई, विटामिन, नसक ओर धातुओं 
“के अंश किसी अनाज, दाल, सब्जी, मांस, अंडे, दूध, घी, 
मक्खन, फल, मेवे में सवके सब इतनी बड़ी मात्रा में नहीं 
पाये गये थे, जितने सोयाबोन में । किसी में कोई पदाथ कस, 
किसी में कोई कम, किन्तु सोयात्रीन में सत्र पदार्थ अच्छी 
मात्रा में पाये गये । एक-एक पोंड मांस, अंडे, गेहूँ, दूध, आलू 
ओर सोयाबीन लिये गये । सबका जब मुकाबला किया गया 
तो सोयाबीन में मांस से दुगुना, अंडे से चोगुना, गेहूँ से पांच 
गुना, दूध से बारह गुना और आलू से वीस गुना ओटीन 


के 


_ 
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पाये गये । अब चिकनाई की ओसत सुनिए--गेहूँ में 

१३ फी सदी, चावल में 3 फी सदी, गाय के दूध में ५ फोसदी, 
सैंस के दूध में ६ फी सदी, मटर में २ फी सदी ओर सोयाबीन 
में एकदम २० फी सदी चिकनाई पाई गई हैं । पोटाशियम, 
केलशियम, फ़ासफ़ोरस, गन्धक और फोलाद आदि खनिज 
द्रव्यों के >नुपात से भी सोयाबीन ऊपर लिखित सब चीज़ों 
से बाजी ले जाता है । विटामिन की उत्तम किसमें इसमें 
विद्यमान हैं । मनुष्य का मांस, चरम, हड्डी ओर दिमाग बढ़ाने 
ओर बीमारियों से छुटकाग देने के सब गुण सोयाबीन में 
मौजूद हैं । 


साग-सब्ज़ी---पचास-साठ साल पहले सब्जी की इतनी 

बड़ाई कहां थी ओर इतनी सब्न्ती की खपत कहां थो " जिस 

को मिल जाती थी खा लेता था, थोड़े ही लोग शोकिया खातें 

थे। सब्जी पर अमीर लोग ही व्यय करने का विचार करते थे। 

गरीबों के घर अक्सर दाल ही बनती थी । सर्दियों में कभी २ 

शल्गम, मूली, गाजर, प्याज खाये जाते थे । अब तो दुनि 

ही बदल गई है, सब्जी खाने का प्रचार डाक्टरों ने खूत्र किया 

है और लोगों के दिल पर इस बात ने असर भी खूब किया है | 
सब्जियां लौद आदि खनिज-पद्राथों और विटामिन का खजाना 

हैं, स्वास्थ्य का भण्डार हैं। ये अनाजों, दालों और मांस की 

विटामिन इत्यादि की कमी को पूरा करती हैं और इन्हें पचाने 

' में सद्दायता देतो हैं ।. कब्ज़ नहीं होने देती । अन्‍्तडियों 
को साफ करना और ताकत देना सब्ज़ियों का काम 


है। 


सब्जियों की कई किसमें हैं । किसी के पत्ते प्रयोग द्वोते 
हैं क्रिसी को जड़ें, किसी 'की गांठें, किसी के कब्चे फल, किसी 
की फलियां, किसी के बोज, किसी के फूल । पालक, मेथी, 


बीस अ्रक्कार के भोजन ७६ 


सलाद, वधुआ, शलगम, मूली, गाजर, अरबी, कचालू, आलू 
गांठ-गोसो, घिया- कद्दू, तोरों, सेस, फ्रेंचचीन, लोबिया, 
मटर, कचनार, सुदाखना, फूल-गोभी इन किस्सों के उदा- 
हरण हैं । पत्ते वाली सब्जियां और टिमाटर अपने नमक व 
धातु अंश तथा विद्वामिन आदि गुणों के कारण ओर हल्दी 
पचने के कारणा सर्वोत्तम माने गए हैं, लेकिन बाकी किसमें 
भी इन गुणों से खाली नहीं हैं । 


जमीन के अन्दर होने वाली सब्जियों के विरुद्ध किसी 
समय डाक्टरों ने भयानक आवाज उठाई थी, लेकिन वह सही 
न रही । भारतीय-चिकित्सा-पद्धति के अनुसार मूली व गाजर 
को बड़ाई का उनके पास कोई उत्तर न था । अआलुओं की 
उत्तमता उनमें विटामिन ओर खनिज पदार्था के कारण स्वीकार 
करनी पड़ी । अब उनकी स्थिति यह है कि अरबी, कचालू , 
शकरकन्दी ओर आलू चार जमीन के अन्दर पंदा होने वाली 
चीजें मेदे और लिगर को बल्कि पाचन-शक्ति को सब खरा- 
व्रियों में हानिकारक हैं | यह हम भी मानते हैं परन्तु इस तरह 
तो मिण्डी, उड़द को दाल, ककड़ी, मांस की वोटो, सिंघाड़ा, 
स्वड़ी, खोया, ढींगरो, खुम्ब्र इत्यादि भी हैं ज्ञो इस शिकायत 
में हानिकारक हैं। - , 

, सब्जी चार तरद्द से प्रयोग को ज्ञाती है--(/) कच्ची 
(२) उबली हुई था मामूली घी तेल में पकाई हुई (३) बहुत घी 
डालकर पकी हुई या (४) सुखा कर पकाई हुई | थोड़ी मात्रा 

कप्वी सठन्नी खाना बहुत लाभदायक माना 3.या है ।। कोई 
भी सठ्जी कच्ची खाई जा सकती है--खास कर सत्ताद, मूली 
गांठ गोभी. शलगम, गाजर, प्याज, चुकन्दर, खोरा, फूल गोभी 
बन्द गोभी, घिया, कदूदू, पालक, मेथी, पोदीना, धनिया 
कुलफे का साग अलग २ या दो चार मिलाकर खाये जाते हैं । 
उबाली हुईं या मामूली घो तेल डालकर पकी हुईं सब्जी अ.म 
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बग्ती जाती है और तन्दुरुस्ती के लिए बहुत लाभदायक है। 
बहुत घो डालकर सब्ज्ञी पकाना तन्दुरुस्ती फे लिए हानिकारक 
है। मद्दीने में दो चार बार ऐसा समय आ पड़े तो शायद 
अधिक अन्तर न पड़े लेकिन अधिक बार ऐसा होना बीमारी 
को बुलाना है | सुखी सब्जियों में जान नहीं रह ), ग्यास कर 
उनके विटामिन बिलकुल नष्ट हो ्ाते हैं । 

पक्राये हुए कई सागों का पानी निचोड़ दिया जाता 
है, यही तो इस साग की जान है | यदि वह बहा दिया गया 
तो बाकी क्या रह गया ? इसी तरह सब्न्रियों की सारी अच्छा- 
इयां इनके ताजेपन पर निर्भर हैं । अधिक दिलों की बासी 
सब्जियां बन्नाय लाभ के हान करती हैं । 

आलू--आलू का वर्णन खास तौर पर करने फो आ- 
वश्यकता है, क्योंकि इसका प्रयोग अधिक होता है। साल फे 
बारह महीने यह मिलता है और बहुत समय तक रह सकता- 
है। तन्दुरुस्त आदमी इसे शीघ्र पचा लेते हैं । इसके पकने के 
तरीके इतने अधिक हैं कि कभी किसी तरह, कभी किसी तरह, 
कभी किसी चीन के साथ, कभी किसी के साथ मिला कर 
पकाने से इसका स्वाद 'बना गहता है और आदमी इससे 
उकताता नहीं । कई प्रदेशों में आत्लू बहुत अधिक द्वोते हैं. और 
बहुत सस्ते पड़ते हैं. वहां के ग्रीच लोग महोनों लगातार बही 
खाते रहते हैं| इससे वे ताऋत और गर्मी को प्राप्त कर लेते हैं 
लेकित शरीर ओर वलन में उन्नति नहीं फर सकते । इनके 
साथ थोड़ा अनाज या दाल या दूध या मक्खन या पनीर या 
अण्डे या मांस में सं कोई न कोई चीज अवश्य खानी चादिए। 
प्रसिद्ध वेज्ञानिक प्रा० हनहेड ने कुछ आदमियों को केवल 
आलू ओर मक्खन पर रखा तो वे लोग बहुत परिश्रम का काम 
कर सक । आलू को चाहे उबाला जाय चाहे चूल्हे में भूना 
जाय परन्तु बाद में छिलका उतारा जाय तो वह लाभदायक 
सिद्ध द्वता है । घा में पकाने से भारो और कब्ज फरने वाला 
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होता है । निशास्ता, नमक, धातु ओर लगभग व्सब बिठासनों 
के रइने के कारण और पहले लिखे गए गुणों फे कारण भालू 
सदेव लाभदायक द्वी बता रहेगा । उचित भाप्रा का विचार 
श्रावश्यक है, फिर इससे लाभ द्वी लाभ दै । 


ताज़ा फल-ताज़ा फल स्वास्थ्य के लिए बहुत दी लाभ- 
दायक हैं | इनमें से अधिकतर शोध पच जाते हैं, ताकत देते 
हैं, कब्ज को दूर करते हैं, श्रंतड़ियों में किसी तरह की सांद 
जमा नहीं द्ोने देते, पेट के कीड़ों को मारते हैं। परीक्षण किया 
गया है कि फल्लों के रस में कोई कृमि या जम जीवित नहीं रह 
सकता | फत्न अधिक शीघ्र शरीर का अंग बन जाते हैं, खून की 
कमजोरो के लिए फल अच्छे हैं, फलों में विटामिन बहुत 'द्वोते हैं। 
९: फिर भी फल इतनी जरूरी वस्तु नहीं हैं कि मैंदगे धो तो 
“भी ग़्रोव लोग अपना आवश्यक खच्चे घटा कर फलों के लिए 
जुरूर पेसा बचायें | बथुआ, पालक, मेथी, गाजर, चुकन्दर, 
सलाद, वन्दगोभी, छोलिया, मटर, टमाटर अच्छे भले लाभ- 
दायक हैं ओर सस्ते भी हैं, इनमें से जो सब्जी मेंदगी >ले 
ग्ररीव लोग न खायें। सस्ती से सलल्‍्ती सब्नी ओर सस्ते से 
सस्ते फल ताजा ओर पूरे पके हुए खायें। जो फल पक कर 
बहुत नरम हो गया दो या कच्चा द्वो वद्द नहीं खाना चाहिए । 


.... ख़खे भेवे--जो माँस नहीं खाते उनके लिए खास तौर 
पर ओर बाकी सबके लिए आम तौर पर सूखे मेंवे धहुत बल- 
फारफ दोते हैं । इनमें ओटोन और चिकनाई बहुत है, खंनिज 
लवण और विटामिन भी अच्छे होते हैं । इनमें से नारियल और 
किशमिश में प्रोटीन कम है । बादाम, पिल्‍्ता, अखरोट, चिल- 

3 भोजा, चेस्टनट की तो बहुत बड़ाई है, इनफो थोड़ा सा चुपड़ 
कर जुरा सा भुन लिया जाय तो शीघ्र पच जाते हैं। 


. चहुत से लोग खाना खाने के पश्चात्‌ सूखे मेवे खाते हैं, 


८३ फेवर भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 
पहिले द्वी पेट खूब भरा हुआ होठा है फिर भी बहुत खा लेते हैं 
तो बोझ मालूम करते है" ओर फिर शिकायत करते है' कि सूखे 
मेवे भारी द्वोते है', हालांकि ऐसा नहीं । पेट भरने से पहले 
दाथ खींच लिया जाय और फिर आधघ छटांक बादाम, पिस्ता, _ 
अखरोट, चिलगोजे की गिग्यः ओर इनके साथ एक आध 
छटांक किशमिश या सूखी अद्जीर या खजूर लेना बहुत बल- 
कारक है सूखे मेवे बहुत चत्रा कर खाने चादिएँ । 
मांसत--मांस बहुत सी को्सों का खाना है, इसे प्रोटीन 
का भण्डार साना गया है । कोई लोग कभी २ और कोई शाम 
सवेरे इसका प्रयोग करते है'। कई लोग केवल जिह्ला के चस्के 
के वशीभूत होकर खाते है', परन्तु मन से वे मांस खाना पाप . 
सममते है. कई लोग मांश्ष को कुदरती खाना सममते हैं। हम 
पाप और पुण्य के विचार से इसको वन नहीं करते. बल्कि कु 
तन्दुरुस्तो के लिए यह कितना लाभदायक या हानिकर है, फेवल ' 
इस ,विचार प्रवाह से लिखते है' । 


अमेगिका के दस बहुन ही त्ञायक डाक्टरों और वैज्ञानिकों 
मे भोजन के सवाल की बहुत छोन-बीन करने मे' अपनी आयु 
का बहुत सा भाग बिता दिया | उन्होंने गवनंपैंट की सहायता 
ओर सहयोग से हजारों आदमियों पर अत्नग २ भोजनों का 
यत्न से अनुभव किया । उनकी कोशिश, छान-बोन और जान- 
कार! को दुनियां ऊतज्ञ रहेगी । वे प्रसिद्ध पुरुष कनेत् वास्टर 
फेनन, प्रोफेसर रसल, प्रोफेसर मेकालम, प्रोफेसर लेफाईट 
मंडल, डाक्टर हारवी बिल्ली, डाक्टर केल्लिक, डाक्टर जाओ 
हपलट, प्रोफेसर इग्बिज्ञ फिशर, प्रोफेसर आइविन पोल्लो ओर 
डाक्टर ल्ञाइमन फिस्क है! मांस के विषय में' इन सबकी 
रिपोर्ट का निचोड़ डाक्टर एच कालेसस मेन्क्रल एम. डो. ने 
निम्नलिखित शब्दों मे' दिया है---''मांस को बहुत से आदमी 
अभी तक भी एक आवश्यक भोजन समभते है', लेकिन किसो 
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ने-छान-बत्रीन नहीं फी कि इसमे पुष्टि प्रदान करने वाले गुणों 
के साथ २ कितने ही ऐसे अवगुण हैं जो तन्दुरुध्ती के बिगाड़ने 
““का- कारण होते हैः | 
“इसका गुण ही इसका पहला दोष है । मांस अधिकतर 
इस लिए खाया जाता है कि इसमें आदमी के शरीर की पालना 
करने वाले प्रोटीन बहुत द्वोते है, परल्तु याद्‌ रहदे कि इसारे 
शरीर को इनकी एक सीमित सात्रा में' आवश्यकता होती है। 
शेष मात्रा नित्य यूरिक एसिड (मृन्राम्ल) की सूरत में हमारे 
पेशाब में' मिलकर बाहर आ जाती है। आवश्यकता.से अधिक 
प्रोटीन का खा लेना फिर उसका यूरिक ऐसिड बनना, लिगर 
ओर गुरदे पर इस तरह बोक डालना ऐसा है जिस तरह दो 
मन उठाने वाले मजदूर के सिर पर चार मन बोक रख दिया 
जाय । कुछ समय तो वे अद्ग 'मरता क्‍या न करता' की कह्ा- 
"बत चरिताथे करते है परन्तु अन्त में साहस छोड़ देते है', वे 
बीमार ओर कमज़ोर द्वो जाते है । 
दूसरी बात मनुष्य फो अन्तड्डियों में' स्वभावतः असंख्य 
कौटागु द्ोते है' । मांस के भोजन पर कीट पलने लगें तो इनसे 
बदबूदार विषेले टाफसीन पेदा द्ोते दै। इसपर एक और विपत्ति 
यह कि साँस कब्ज करता है, इस कारण ये विषेले कीटारु मल 
के साथ अन्तड्डियों मे' अधिक देर रुफे रहते है' ओर वहां, 
अपना घर बना लेते है'। फिर बड़े से बड़े जुलाव भी उनको 
साक्र नहीं कर सकते । होते २ यद्द भद्दर खून में फेल जाता है 
आर फिर सारे शरोर में गल्द बिखर जाता है.। तब तो यह विष 
बहुत अधिक द्वानिकारक द्वोता है, जब बहुत धी डालकर मांस 
पकाया गया हो और तरी के बज्माय वाठो और रोगन जोश 
,(घृतमय शोरबा) खाया जाता द्वो । इसके चिन्ह हैं--मेली जीभ 
मुर्काया हुआ चेहरा, आंखों के नीचे घेरा सा, जिगर -को 
खराबी, भूख का अनियमित हो जाना, पेट «में .हंवा,ः थोड़ी 


दड केवल सोजन द्वारा स्मास्थ्य प्राप्त 


ख़ुराफ खाने पर भी बोक सालूम देना, बदबूढार टट्टी, 
कब्ज, पेशाव का 'गदला होना, काम क़रने फो ज्ञो न 
चाहना, सहन-शक्ति को कमी, सिर का भारी होता, द्दे 
करना, जोड़ों में दर्द ओर जरा उम्र बढ़ने पर पेशाब के .साथ 
शक्कर आना | येःसब लक्षण तुरन्त (फ़ोरन) और इक्रट्ठे होजाने 
आवश्यक नहीं-- धीरे २.इसका असर होता है और कसा एक 
के बाद दूसरा लक्षण प्रकट होता रहता है 4” 

ये डाक्टर साहब एक ओर विषय की ओर हमार 'ध्यान 
आकृष्ट करते है':।-आप कहते हैं“- जो लोग मांस खाते है 
उन्हें पता ही नहीं होता कि ओ मांस वह खा रहे है' वह फेसा 
है। कोई २ जानवर इतने बीमार ओर बुरे हाल में होते है' कि 
अगर मारने से 'पहले उसको खाने वाले देखते तो उनकी साँस 
फे प्रति घृणा हो 'जाती । अधिकतर वे जानवर त्तपेद्क -सरतान्‌ 
इत्यादि बीमारियों से पीड़ित होते है” बम्बई फे उ७००॥॥ 
090७7 डाक्टर टरनर के ब्रचन है 'कि “१६ से २४ प्रतिशत 
पशु और पक्षी क्षय रोग के शिकार होते है' | जंगली मुगियां 
ओर पत्ती भी ऊपर लिखित रोग से पीड़ित दोते है' और इन 
का मांस खाने वाले प्राय: उसी रोग के रोगी बन जाते है'। 

-एक और बात--तन्दुरुस्त जानवर जब बीसों 'फोस से 
भूखे प्यासे थक मांदे बूचड़खाने को लाए जाते हैं तो इस संताप 
की हालत मे” एक रास किस्म का जहर उनके अन्दर पेदा हो 
जाता है । वह नहरीला मांस 'कभी 'भो तन्दुरुस्ती के लिए 
लासंदायक और बल्कारक नहीं दो सकता | 

सुझर जो गन्द्‌ पर ही पत्षता है, इसका मांस ध्गद्मी के 
शरीर में गन्द के सिवा और क्या बढ़ा सकता है। समुद्रों या 
नदियों में जिस स्थान पर शहरों काम सूत्र और गन्‍दुगी 
गिरती है धहां क्री मछलो ख़ाना बीमारी मोल-लेना है । बड़ा 
अनभे तब होता है जब सांस खाने के कारण से बीमार होजाने 


न 
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लेख को पढ़कर इसके खाने से मुँह मोड़ लेंगे । जो खाते हैं चे 
एक बार फिर इस लेख को पढ़ें ओर इसका खाना बिलकुल 
फम कर दें। 

कहते हैं कि अफ़ीस खाकर फोई आत्म-हृत्या करना चाहे 
तो पता लगने पर उसे बचाया जञा सकता है । परन्तु उसने 
यदि अफ़्ोम को तेल में डुच्नो कर खाया हो तों बचाव कठिन है । 
इसी प्रकार सांस यदि बहुत घी डाल कर पकाया जाता हो तो 
इसफा इतना खराब अमर होता है कि स्वास्थ्य नष्ट हो 
जाता है। थोड़ी मात्र। में, चार छः गुना सब्नी और मामूली 
घो डालकर खाना ओर फिर पेट का तन्दूर नाक तक न भरना 
लाभदायक हो सकता है । हमें अच्छी तरह मालूम है कि चोर 
को चोरी से गेका जा सकता है, जुवारी को जुवे से. शराबी को 
शराब से, अचार खटाई के शौकीन को अचार खटाई से ओर 
किसी भी आदत वाले क्रो उस आदत से रोका ज्ञा सकता है," 
परन्तु मांसाहारी से मांस छुशना कठिन है, इसलिए हमारी 
यह सलाह ठीक हो सकती है कि खाझो तो थोड़ा खाओ, 
अधिक से अधिक दिनों बाद खाओ, साग संब्ज़ी मिला कर 

* पका हुआ खाओ, मांस की बोटी को छोड़ कर शोरबा (मांस 

गस) खाओ, बहुत मसाले और बहुत घी मत डालो ताकि हानि 
के बच्नाय कुछ लाभ हो । 

हमारे स्वास्थ्य फो बढ़ाने वाले ओर ताकत देने बाले.- 
अनाज दाल दूध दृद्दी घी मक्खन सूखे मेपे ओर सब्न्नी हैं। 
यदि आवश्यक हो तो अंडा भी खाया ज्ञा सकता है । गरीबों 
के लिए अनाज, दाल, छाछ-सब्जी से बढ़कर किसी चीज को 
आवश्यकता नहीं | दूध मिल ज्ञाय तो मौज है, न मिल सके तो 
चिन्ता नहीं | मिल सके और न पिया जाय यह अच्छा नहीं | 
मांत नो अनावश्यक वस्तु है। प्रष्ठ (६७ से १३३ और २७३ 
से २८० भी मांस सम्बन्धी चर्चा के अपंण हैं ।) 


# 


बीस प्रड्भार के भोजन ८्ऊ 


अंडा--भोजन की दृष्टि से अंडे के विरुद्ध कुछ कहना 

कठिन द्वोगा । शरीर की तन्दुरुस्ती और ताकत के लिए अंडे 
में सब चीजें विद्यमान हैं । दूध ओर अंडा कुदमत ने एक ही 
मतलब के लिए बनाये हैं । दूध मनुष्यों ओर पशुओं के बच्चों 
के पालन के लिए ओर अंडा पक्षियों के पालन के लिए 
बनाया है । अंडा हिन्दुस्तान के मेंदानी इलाकों में केवल सर्दियों 
में ओर पद्दाड़ों पर हर मौसम में खाया जा सकता है। अन्‍्डा : 
अधिक सख्त उच्ताल कर या घी में तलकर खाना तन्दुरुस्ती के 
लिए द्वानिकारक है। जितन नरम रहे उतनी ही जल्दी पचता 
है। बिलकुल कच्चा अन्डा ओर बहुत पक्का अन्डा दोनों अधिक 
दिनों तक लगातार खाने से पाचन-शक्ति कमनोर हो जाती है । 
आमतोर पर एक दिन में दो अन्डे से अधिक नहीं खाने 
दिए । यहां धार्मिकता फे विचार ७ अन्डे क पाप पुण्य का 
"चर्चा नहीं करते; 'धर्म और भोजन! शीर्षक रख कर आगे इस 
पर सविस्तार बहस करेंगे । 


शहद गुड़ शक्कर खांड-..''सही अथो में पूरे भोजन! के 
बरणन में इनका कितना वर्णन आ चुका है, हमको उससे अधिक 
कुछ नहीं लिखना था, लेकिन पिछली लड़ाई के एक विशेष 
अनुभव की ओर ध्यान दिलाने का विचार आ गया । कई 
_ फारणों से इज्नलेंड में बाहर से खांड आना रुक गया, इसलिए 
। बहुत थोड़ी मात्रा में लोगों को खांड मिलने लगी । सात बाद 
मालूम हुआ कि मधुमेह पेशाव क साथ शक्कर आने की बी- 
मारी से मरने वालों की संख्या एक दम कम दो गई « मांस 
ओर खांड इस बीमारी के विशेष कारण हैं । शहद द्वी एक ऐसी 
॥ चीज है जो नियम के साथ प्रयोग की लाए तो खांड की मिठास 
वाली कमी को भी पूण्य करतो है और मधुमेह से भा बचाये 
रखती है । साधारत: हमारे शरोर का इनके प्रयोग से कुछ बड़ा 
लाभ नहीं, इस लिए इनका फम से कम अयोग द्वोना चाहिए । 


थ 
् 


छ 
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शहद, गुड़, शक्कर और खांड .निम्नल्नखित दुशाओं में 
प्रयोग करने की अधिक आवश्यकता-है ओर तभी अधिक लाभ है- 
(-जिन दिनों बहुत परिश्रम किया जा.रहा हो । २-सख्त 
सर्दी में | ३--सदी वर्षा और ठण्डी हवा मे बाहर जाने “आने 
पर | ४--उपवास त्रत के कारण से जब दिल घचराने लगे। 
५--गभवती को सोते समय ।: ६--इन्सोलीन “का इंजेकेशन 


लेने पर । मेहनव सजदूरी ओर खेलों में भाग लेने वाले :अ्रति 


दिन प्रयोग कर सकते हैं । 


चाय-कहवा-काफा-प्रायः तीनों ओर विशेष कर चाय 
हमारे भोजन का भाग चन गये हैं 4 देखो तो 'सह्दी यद्द केसा 
अन्घेर मचा रहे हैं| दूध दृही, लस्सी माखन जिनके खाने से 
कुछ ताकत पेदा हो, वे सब छुट गये, अब चाय कह्दवा “आगए 
जिनके पीने से यद्यपि स्वाद भी है, शरीर में चुस्ती ओर फुतीं 
भी मालूम होती है, लेकिन दिल दिमाग 'और 'अन्तड़ियों में 
अन्‍्त में बहुत कमजोरी आ जाती है, खुश्शी और कब्ज की 
शिकायत हो ज्ञाती.है । फिर चाय कहवा न मिले तो चैन ही 
नहीं आता। यह एक सस्ता स्वादिष्ट और सब जगद्द मिल जाने 
वाला नशा है जो फेवल कफ प्रकृति वालों और ठरडे तथां 
जनीय देश में रहने वालों के लिए लाभकारी -हो सकता है। 
गरम देश में ओर गरम तबियत के स््री-पुरुष और बच्चों के लिए 
यह स्वास्थ्य का नाश करने वाज्ञा द्ोता है। गरीबों के खच्चे 
इससे बढ़ गये हैं, तिस पर औरतों में सफेद पानी और मासिक 
घर्म के रोग तथा पुरुषों में धातु क्षीणता और वोये के पतलेपन 
आद रोगों का हो जाना,उन ग्ररीबां का जान लेवा हो रहा है । 

जनथिन एक प्रकार का मेल है जो यूरिक एसिड की तरह 
कई खाद्य प्रदा्ों से हमारे शरीर में पेदा होकर स्वास्थ्य को 
विगाड़ने का कारण बनता है । विज्ञान वेत्तान्ों ने हिसाब 
लगाया है कि वह मेल खुम्ब में १६ मेन, क़द्दवा में ६० प्रेंल, 


बीस प्रदार फै भोजन ६३९, 


बचने का यत्न करना चादिए। कमो-कभी थकान होने पर दी 
ओपधि रूप में ले सकते हैं, वेसे नहीं । 
बफ, मलाई की वर्फ--फ़ बहुत घुरी तरह हमारे भोजन 
का भाग बन रही है। ०फ का ठण्डा पानी मुँह में जाते जाते 
दांतों की जड़ों को करज्ञोर करता है। जिससे पायोरिया ह्वो 
जाता है,दाँत से पीप आने लगती है, यह द्िलने लगते हैं ओर 
अन्त में निफलत्राने तक की तोदठ आा नाती है । ६५ प्रतिशत 
दान्त बफ के कारण खराब होते हैं । गछे से उतरदे हुए गे की 
नाजुक मिज्ली को फुला फर यह गरजे को बीसा'रयाँ उत्पन्न 
फरतीहै ।आगे मेदे में जाफर चरध+) गयी (हरारत) फो कह कर 
देती है,,सकीपाचन शक्ति ठण्डी पड़ जाती दै,जिपसे खुराक में 
सेइतन खुन पेंदा नहीं होता जिठना हमारी शारीरिक उन्नति के 
५ लिए आवश्यक है । परिणाम यह होता हैं कि काफ़ी दाकत देने 
” वाले भोजन खाकर भी नौजवान बजाय बढ़ने के घटने लगते हैं 
झोर उनफा सब खाया पिया गिट्टी में मिल जावा है। 
स्वास्थ्य का नियस है फ्ि लो वरतु मारे पेट में जाये 
एसफा ताप हमारे शोर के ताप के बराधर हो झर्तातू्‌ भो घीज़ 
ठण्डी ही न गरम । पत्ती अधिक से ध्तेषक #घवा ढंटाड़ो 
लिदना घड़े का, इससे अधिक ठडा पानी, इल्‍फ्री, मलाई को 
बफ, आाइलक्रीम, वफ में लगी हुई बोतल या बफ; में लगा कोह 
“7 भी मेना जिसके पंले या खाने से दांत ठरदे हो ९।ऐ, उध ऊपर 
लिगखी खराबियों शोजड़ हैं “म्रानो न सानो हम 7४५ सलमझाये 
देते हूँ [” ॥ 
खद्रईअमला, टिमाटर, नींबू, अमचूर, इमली, 
आलूबुखार।, अना२१ ना, चाट, चटनी, अचार, का जी, जीरे का 
पानी और दूढी भह्फे आय: इतर रूपो प्रखदा ई-- ०१ लाही है। 
इनका द्ानि-ल्ाभ समझाने से पहले खटाई का हमारंश रीर और 
प्रवाप्भ्य पर ण्ो प्मस्र होता है तह घ्म्मकना जादिप । से 


९० केवल भोजन द्वार। स्वास्थ्य आपि 


समुद्र की मछली समुद्र फे पानी में ओर नदी की नदी के 
पादी में खूब बढ़ती है, वेसेद्दी मनुष्य का खून ओर शरीर की सब 
सेलें हलकी ज्ञारोय प्रतिक्रिया (६)|79)6 78७००४४०७) में खूब 
उन्नति करती हैं । सब मीठे ओर खट-मौठे कल्न, नींबू, धंवला, 
टिसाटर, आलूबुखारा आदि पच फर खारी रस बनाते हैं, जो 
हमारे स्वास्थ्य ओर शरीर के लिए बहुत लाभप्रद सिद्ध दोते हैं.। 
परन्तु यह भी याद रखना कि इनक्रा अधिक प्रयोग रक्त दृषक_ 
है। मास में चार छः बार से अधिक न खाएं ओर जब खाएं 
थोड़ी मात्रा में खाएं । मीठीदृही, अनाज, दालें, दूध, सब्जियां 
भी ऐसाही खारी रस पेदा करती हैं जो बहुत लाभ दायक होता 
है | परन्तु अन्य सब खटाइयाँ पचकर तेज खट्टा रस पेदा करके 
खून और सेलों फे लिए द्वानि फारक सिद्ध होती हैं। इसलिए 
शेष सब, खटाइयों से बचना चाहिए विशेष कर चाट, श्रचार, 
कांजी, खट्टी दृहीसे । रोग और अजीखण की विशेष दशा में यदि 
किसी खाई फे प्रयोग की श्रावश्यकता हो तो अपने चिकित्सक 
को भआज्ञानुसार फरें। साधारण अवस्था में आमकज्षा और 
टिमाटर को खटाई या कभी कभी नींबू, अनारदाना, पोदीसा, 
धनिया की 'लटनी फे अतिरिक्त फोई खटाई या चहनी नहीं 
खानी चाहिए । स्वास्थ्यरक्षा के ज्िीण यही उचित है। यदि 
आप इस मासले में मनभानो करेंगे तो थोड़ी सी जबरदस्ती 
फो सहन करने का हमारे सिस्टम में प्रबन्ध अवश्य है, पर 
ज्यादती का बदला प्रकृति अच्छी तरह लेती है। खटाइयों के 
अधिक श्रयोग से दांव ओर गले की बीमारियों फे अतिरिक्त 
हहू सें बिगाड़ पेढा हो जाता है.। बिगड़ा हुआ लहू सारे शरीर 
मे घूम २ कर सारे शरीर को रूण बना देता है, विशेष कर 
स्‍्त्री-पुरु्षों के सन्‍्तानोत्पाद्क अंगों में कह तरह फी खराबियां 
पेदाकर देता है। जिगर ओर फेफड़े मे भी खराबी था जाती 
है। बसफिर झेस्नर दे ओर ससुष्य सह्दे। 


भोजन की मात्रा का प्रश्न 
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जो खाना हम खाते हैं उसका अधिक भाग हमारे शरीर को 
गरम रखने ओर हमारे सब तरद्द के काय्यों के लिए ताकत पेदा 
करते में ख्चे होता है । हम हर च्ाण कुछ न कुछ ताकत खचे 
करते रहते हैं, यहाँ तक फि स्रोये हुए भो दिल, फेफड़े, मेदा, 
जिगर, गुर्दे, अन्तड़ियाँ इत्यादि जो काम करते रहते हैं. उसमें 
. भीत कत खर होती रहती है । साधारण॒ठ: जितनी ताफत हम 
*करते है, हमारी खुराक उसी फे अनुसार होनी चाहिए। 
इसारा सबका 'अनुभव है कि सर्दियों में भूख अधिक 
,. लगतोहै । हमें यह भी पठा है कि कसरत करने से भूख बढ़ 
ज्ञाया करती है, नितना बड़ा शरोर होगा उतनी द्वी अधिक 
खुराक होगी । बड़े आदमी की अ्रधिक खुराक तथा छोटे बच्चे 
की कम खुराक । आयु के अन्तर से भी घढ-बढ़ हो जाया 
करती है-जवान की खुराक अधिक, बूढ़े की फम्न | इससे यह 
परिणास निकला कि मौसम, ज्ायु ओर शरीर फे शद्ठुसार 
भोजन में घद-बदू हुआ करती है। हे 
'कितता भांजन खाया जाय! यदि इसका नियय भूख पर 
“ रखा जाय तो सम्भवत:ः हमारा हनुमान ठीक निकले | किसी 
समय ऐसा द्ोता है. कि हमारे शरीर को अधिक भोजन की 
आवश्यकता है लेकिन खाना कर जाया भादा है; भी ऐसा भी 
दोता है कि हमारा पहले का खाना भी नहीं पचता लेकिन खाना 
खाने का समय होने पर हसको स्वभावतः भूख लग जाती है; 
कभी खाना बहुत स्वादिष्ट बसता है ओर अधिक खा लिया जाता 
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है या कभी होटल से गुनग्ते या किसी रिश्तेदार के घर जाते 
किसी मनभाते भोजन की सुगन्धि पाकर कई लोगों के मुंह में 
पानी भर आता है । कभी गूख खूय लगी होती है, आँते भोजन 
के लिए कुलबला 7ही होतो हैं, लकित किसी चिन्ता या थकान 
फे कारण भूख चन्द हो जानी है। परन्तु ये सब कभी-कभी 
की बातें हैं। साधाग्गात: और नियमित जीवन व्यतीत करते 
हुए ऐसी अनियमितता की सम्भावना कस है। क्‍या होता है 
आर क्‍या दोता चाहिए इस विषय पर प्रकाश डालने को 
आवश्यकता है। ., 

हम सचमुच ठीक मात्रा में भोजन खा रहे हैं, इसका 
प्रमाण दोबातों से मिल सकता है | पहला यह कि क्‍या हम 
अपने कर्तव्यों फो पूरी ताकत ओर घुस्ती से पूरा कर रहे हैं! 
यह इससे सिद्ध होगा-कि जितनी ताकत हम व्यय कर रहे हैं 
उतनी द्वीताकत हमें अपनी खुराक से बराबर मिलन रही है; दूसरे- 
यह कि क्या हमारा भार नियमानुसार बढ़ रहा है ॥ प्रत्येक 
छमासी फ्रे घाद अपना भार तोल लेना न कठिन है ओर न 
शर्म की बात दै। वज्ञन फे बारे में हम एक नियम फा वर्णन 
फरते हैं। पाँच साज्ञ की आयु तक स्वस्थ लड़कों फा भार २४ 
सेर ओर लड़कियों फा घीस सेर तक ह्वो जाता है, फिर ६ साल 
से बीस साल की अवस्था तक लगभग ६-७ तोले प्रति मास 
बढ़ता है। बीस साल से पचाल्न साल की थ्ायु तक २-३ वोले 
या लगभग १ आस प्रति सास बढ़ता है। यदि दिखाव से 
प्धिक वजन बढ़ने लगे तबतो समझता चाहिए कि छुराक 
आवश्यकता से अधिक खाई छघारही है, तब बिल्छुल सामूत्री 
सी फसी भोजन में कर देने से हिसाव वरावर हो जाताहे। 
यदि्‌ वज्ञच कम होने लगे तो ससमकना चाहिए कि जितनी 
ताकत खजे होती है उसे हमारी खुराक पूरा नहीं कर रही है 
५ था फिर ओशन सह्दी लौर पद प्र कर खुन नहींबन रहा है, 


भोजन की सात्री ९३ 
यथा कोई ऐसी चीमारी है जो हमारा खाया पिया सिद्टी में मिला 
रही है। इसकी खोज करनी चाहिए । इसका इलाज हो जाने 
पर प्रति मास दो-दो था चार चार चल्कि वहुत गिरे हुए लोगों 
को छः या आठ पोंड भी बढ़ते देखा है। बाद में बज्ञन पूरा 

“ होने पर फिर ऊपर लिखित ओसत से श्रति मास कुछ तोले ही 
वज़न बढ़ना चाहिए । यदि वज्ञन की कमी का रोग आदि ओर 
कोई कारण मालूम न हो सके तो अवश्य खाना घटिया है या 
कममात्रा में है, इस ओर ध्यान देने से मतलब सद्दज दी 
हल दो ज्ञायगा । वास्तव में वजन ओर भोजन का बहुत घना 
सम्बन्ध है । 

सही बजत की एक ओर भी कसौटी है, प्रति इंच लम्बाई 
फे लिए एक सेर वजन माना गया है। यदि इसके अझ्लुसार गे 
तो रूममना चाहिए कि भोजन पूरी मात्रा में खाया जा रहा है । 

० प्राय: पश्चीस सात फी आयु फे बाद फद्‌ बढ़ना रुक ज्ञाता हैं । 
इसी प्रफार यदि वज़न बढ़ना रुफ जाय सो शष्छा दो है, 
बुगढ़ नहीं । 

घीमा कम्पनियों ने दो लख णादृमियों फी तल्दुरुत्ती की 
परीक्षा फे वाद फ्रेसला फिया है कि एल्के फुल्फे चुस्त आदमियों 
लोग की तन्‍्दुद्स्ती अच्छी और आयु जधिक लम्बी होठो है; ऐसे 
विमारियों का कस शिफार होते हैं। २५ ओर ५० धरे की 'आयु 
के अन्दर जो वज़न बढ़ता है उसे फालतू बरवी समभना चाहिए, 
जिसे घलीटे फिरना अुफ्त में तारूत नष्ट करना है ओरशरीर 
फो भद्दा बनाना है। उनका विचार है कि जो लोग पधीस ओर 
पचास साल को आयु में सावधानी रखते हैं कि उनका वजन 
अधिक न होने पाए वे सुक्की रहते हैं । इस बात की जांच करने 

_ क्षेत्षिए दर छःमाह में वज्ञन करने के नियम को अपनाना चाहिए 

बीमा कम्पनियों को जोन के अतिरिक्त आप ओर हम 
स्वयं भी समझ सफते हें कि पश्नीस साल की प्माथु_ तक बक्षन 


द्ड केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


ओर फद बढ़ना ही चाहिए। यदि कद के अलुसांर वज़न बढ़ रहा 
हो तब तो ठीक है, अन्यथा कद में न बढ़ना ओर वज़न में बढ़ना 
प्रकट करता है कि भोजन तो काफी खाया जा रहा है लेकिन 
उसमें हड्डी बनाने वाले धातुओं का अंश ऋर विटामिन कम हैं। 
यदि कद बढ़ता जाए और वज्ञन फम रहे तो इसका तात्पय है" 
कि भोजन की मात्रा उस काम के मुकाबले में कम है जो प्रति 
दिन किया जाता है। यदि मान्ना कम नहीं तो प्रकट है कि मांस 
बढ़ाने वाले प्रोटीन वाला भोजन पूरा नहीं खाया जा रहा,फोई 
घटिया भोजन ही खाया जा रद्द है। उदाहरणाथे आप किसी 
वूसरे अध्याय में पढ़ेंगे कि हमारे भोजन का दें भाग प्रोटीन 
वाली खुराक, दे भाग चिकनाई वाली खुराक और ३ भाग 
निशास्ता वाली खुराक होती चाहिए । इससे पहले भी षताया 
जा चुका है और नकशा त्रना फर आगे भी सममाया जायेगा 
कि किस भोजन में प्रोटीन बहुत है, किसमें निशास्ता इत्यादि 
अधिक हैं और किसमें चिकरनाई अधिक । इसी फो सामने रख 
का खुराक को नया क्रम विया जा सकता है। खुराक फो तोल 
तोल फर खाने फी अवश्यकता नहीं ओर व खुगक के घननन फे 
बिषय॑ में किसी सरदर्दी की आवश्यकता है। ६ माह के वज़न फे 
बाद॑ असल अवस्था मालूम हो जाने परभो जब में साधारण-सा 
परिवतेन और झ्रासी घट-बढ़ कास बसा देगी। 
आंरभ्भ में लिखी हुई एक बात दुहररा कर भोजन की» 
मांत्रा फे प्रश्न पर एक दूसरे दृष्टि कोण से प्रकाश डालता हूँ। 
भोजन के तीन बड़े कस है।-भो शक्ति निल्‍्य खचे होती है उसे 
पूंरा करना, शरीर को बढ़ाना और उसकी सरस्मत करना। 
स्वास्थ अवस्था में २४ वे को आयु के बाद शरीर फे बढ़ने 
का प्रश्न ही नहीं रदता। सबसे अधिऊ ५श्न ताकत पैदा फरने 
फा होता है, क्‍योंकि तब रोज़गार और गृहस्थी के कासों 
में ताकत छब्दें होती झुती है, जिसको पूरा करना भो जन 
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का पहिला काम है। आगे डाक्टर पत्ि-म्मर की खोज के 
अनुसार एक नकशा दिया जाता है जिससे मालूम दो सकेगा 
कि किस खुराक में कितनी ताकत पेदा करने फा गुण है । फिर 
कुछ इस ताकत के नकशे की सद्दायता से ओर कुछ आगे दिये 
“हुए प्रोटीन, विटामिन इत्यादि वाले नकशे की सहायता से 
भोजन में आवश्यकतानुसार परिवर्तन किया जा सकता है। इसे 
किसी तरह का गोरख धन्धा न सममा जाए। यदि यह गोरख- 
धन्धा है तो केवल इतना द्वी जितना कि आप दिन्‍्दी पढ़ने से 
पहले झञआ इ ई को गोरख धन्धा समझते थे या आपके 
अनपढ़ सम्पन्धीदैरान होते है कि आप किस तरह फ्र फ़र 
पढ़ते चले जाते हैं, हालाँकि आप उसे इस समय एक साधारण 
बात समभते हैं। इसी प्रकार भोजन का प्रश्न भी सुगम प्रतीत 
होने लगेगा। 
आपको ताकत का नफशा सममाने फे लिए में अधिक 
गहराई में नहीं जाता | मोटी बात यह है कि वेज्ञानिकों ने 
हिसाब लगाया है।कि साधारण वज़न ओर कद फा रेश ओर 
श५साल फे अल्दर फी आयु फा युवक दिन रात में लगका 
३२५०० डिग्नी ताकत ओर गो खर्च करता हैं जिसका हिसाब 


इसप्रंकार है-- 
हर लगभग ३ घंटे फठिन काम ३ (( ३००८: ६०० डिग्री 


लगभग ७ ” हल्का ” ७७८ १७०:८- ११६० डिग्री 
लगभग ६ ” बैठता ओर मासूली चलना फिरना 


६» १००५८६०० डिभ्री 
लगभग द॑ घण्टे सोना ८2८ ६५-- ५२० डिभी । 
.. एक्र दिन की ताकत के ख्च का जोड़ ३२१० डिग्री। 
ठणडे देशों में इससे ड्योढ़ी और गरम देशों में तोन चौथाई 
ताकत ख्य होती है। स्त्रियाँ मर्दाकी अपेक्ता दे ताकत खचे फेरती 
हैं या थूं सममिये कि ६ ताकत का काम करती हैं, शर्थात्‌ वे दिन 
रात में ३२१० केमुफाब ले में १५६८ डिग्री ताफत खर्च करती हैं। 
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बूढ़े स्त्री पुरुष युवकों की अपेत्ता ई भाग खर्च करते हैं। सोलह 
से २२ साल फे लड़के१३ भाग ओर १४ से १८ साल को 
लड़कियाँ १३ भाग ताकत का काम करती हैं। सुस्त और 
आराम तल्नव लोग कठिनता से २००० डिग्री ताकत ख्चे करते 
होंगे परन्तु मज़दूर ५००० डिग्री ताकत लगा देते हैं । ह 
जिस हिसाब से ताकत रोज़ाना खच्चे होती है उसी हिसाव 
से ताकत पैदा करने वाली खुराक खादी चाहिए ताकि जमा 
खचे बराबर रहे । जिस तरह पज्चानिकों ने यह हिसाब लगाया है 
कि किस २ तरह कितनी ताकत रूप्चे होती है उसी तगह उन्हेंनि 
यह हिसाब भी लगाया है कि कोन सी खुराक ताकत फो कितनी 
डिप्रियाँ पेद्ा फर सफती हैं। इस दिषय में प्रष्ठ १०८ पर दिया 
हुआ नकशा आपकी बहुन हद तक खद्ायता फरेगा। इसके 
ध्तिरिक्त अगले लेख में दिये हुए नक्शे भी भोजन को सात्रा 
के सवाल को हल करने में बहुत लाभ दायक सिद्ध होंगे। जब 
सल्दुरुस्ती और ताफत फी ध्यामद्नी के रास्ते मालूस हो जाएँ, 
छो फिर सन्दुरुस्ती और ताकत कायम रखना क्‍या कठिन है ।* 
एक घास याए्‌ रखना, जिस प्रकार ताकत ख्चे फरने की 
इृष्टि से पुरुष ९, स्त्री ६, बूढ़े $, मवयुवफ लड़के १७, युवती 
लड़कियाँ १८, मझदूगी झग्ने वाले १६ ओर आराम से जीवन 
ध्यतीसकरने घाले शक 3, परिश्रम ऋरते हैं उसी प्रकार खुराक 
भी उसको उसी परिसाण से मिलनी '्वहिए। परन्तु पुरुषों को 
जवाती ढलतने पर भी उनकी 'स्त्र्या वही पहली खुराक खाने पर 
मजबूरकरती हैं, धार्लाँकि वे अब न पहिले जितना परिश्रस करते 
मंअनुमान है कि सम्भोग में पुरुष की १९००० हिगरो ताकत. 
और गर्मी खर्च होती है तथा पत्नी दी ३४०० डिगये। यह ताकत 
उनकी रिजूब ताकत से पूरी दोती है । सम्भोग से शधिकता करने 
पालों की पहले की रिजवे ताकत खर्च होकर निर्यंलता और रोगों का 
धारण बनती है | 
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ओर न पहिले जितना भोजन पचा सफते हैं, ओर न उन्हें 

अधिक भोजन की आवश्यकता है। ऐसा अच्घा प्यार पति के 
स्वास्थ्य का घातक सिद्ध होता है। बुढ़ापे में थोड़ी खुराक से 
ही ज़रूरत की सव ताकत प्राप्त होती है। जवानी ढलने पर 
प्रोहीन; चिकनाई ओर निशास्ते वाली खुराक की आवश्यकता 
कम होती है, खास कर चिकनाई आर ग्राटीन की । 

यही स्त्रयाँ दूसरी गलती भी करती हैं। वे कद्ती हैं. कि 
कमाने वाले पुरुष को सवसे अविक ओर सबसे अच्छी खुराक 
मिलनी चाहिए। इस प्रकार वे अपनी और जवान लड़के 
लड़कियों की खुराक का बहुत सा भाग अपने पति देव को 
अपेंण करदेती हें । परिणाम यद्द द्ोता है कि उत्तम खाद 
पदार्थोकी कमी के कारण लड़फे-लड़कियाँ और स्वयं कमज़ोर 
हो जातो हैं ओर अधिक खाने फे कारण पति देवता रुग्ण 
रहने लग जाते हैं । ऐसी भूलें नहीं करनी चादिएँ | ऊपर लिखे 
अनुसार ही कुटुम्ब में भोजन आदि बांटने चाहिएँ न कि इस 
हिसाव से कि अमरुक मेम्बर का अधिक आदर है और अमुक 
अधिक कमाता है, इस लिए ठसे अधिक खाना मिले। याद 
रखिये को प्राय: अधिक मेह-नत मज़दूरी करने वाले थोड़ा 
रुपया कमाते हैं, परन्तु चूंकि बे अधिक ताकत खर्च करते 
हैं इसलिए वे अधिक खुराक के अवि-कारी हैं। इसी तरह 
भागने-दोड़ने खेलले-कूदने वाले लड़के या सुबदद से रात तक 
घर के काम में मेहनत करने वाली गाँवों की लड़कियाँ अधिक 
खुराक कफोद्कदार हैं। इसके विरुद्ध मामूली दिमायो काम करने 
वाले, मामूली मेहनत ओर कसरत करने वाले लेकिन अधिक 
'हपये कमाने चाले पुरुष कम खुराक के अधिकारी हैं । इस तरह 
घुढ़ापा आरम्भ द्वो जाने पर भी भलुष्य थोड़ी खुराक के 
अधिकारी हो जाते हैं। इन ऊपर लिखी सब बातों को सोच- 
विचार कारक्ुटुम्ब के छोटे बड़ों में खुराक चाँटनी चाहिए । 


नि 
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मक्खन 
बादाम अखरोट सूत्षे मेचे, 
मलाई, कीम 
पनीर 
खांड, शक्कर 
शहद, जौ 
चावल, जवार 
मसूर, मटर 
मूंग 
सूखी खजूर 
किशमिश, मुनका 


बंद का अण्दा 
चीर कर सुखाए हुए फल 
मुर्गी का अण्डा 
जा मां 
केला 
“ प्रछछी 
7“ शाह 





“जेब, प्याज 
गाजर 
“7” शन्तरा 


___ टमाटर, चन्द गोभी 
गूदेदार सब्जियां 


साधारणतः ग्रयोग में आने वाले भोजन के ४० तोले 
से कितनी शक्ति गर्मी आप्त होती है । विस्तृत पृष्ठ १०६ 
पदेखें। , 


&& 


भोजन की मान्ना का पहन 





डाक्टर फ्लेचरका भोजनकी शक्ति और गर्मी नापने का यन्त्र 


किक, डे व्ण्ब्ची,.. 
साजन-ततल सम्बन्धी चन्र 
हमारे भोजन में कौन-कौन सी बस्तुएँ मिली हुई हैं भोर 
उन वस्तुओं से हमारे शरीर को क्या २ लाभ पहुँचते हैं। 
छाधारण तया किस वस्तु की घटबढ़ हमारे शरीर को घटबढ़ 
का फारण बनती है। इसका संक्षिप्त वशुन पद्दिले हो चुका है-- 
अब यहां थोड़े से नक्शे दिये जाते हैं, जिनमें आम श्रयोग द्वोने 
वाली खाद्य-वस्तुओं के प्रोटीन चिकनाई आदि भिन्न २ भागों 
अलग २ परिसाण इत्यादि लिखे जाते हैं, जिनसे हमारे पाठक 
ज्ञान सकें कि उनकी आवश्यकता क्रे अनुसार कौन २ से भोजन 
में कितने परि माण में खाये जाने चाहिएँ । 
इन नकशों से पूरा २ लाभ तो वे ही मनुष्य उठा सकते हैं, 

जो इससे पहले लिखे हुए अध्याय को पूरी तरह से पढ़ कर 
समम चुके हों कि आयु, ऋतु, देश, स्थान ओर अन्य बहुत से 
हालात को दृष्टि में रखते हुए, किसी प्रकार के भोजन को कब 
अधिक आवश्यकता है ओर कब कम ? किस भोजन में प्रोटीन, 
चिकनाई इत्यादि किस मात्रा में हैं, किस ओजन से खून ओर 
मांस बढ़ते हैं, किससे हड्डियाँ, किससे काम करने की हिम्मत 
ओरताकत, इसका पता आपको इन नक्शों से लग जाएगा । 
भिन्न २ भोजनों के विशेष निजञ्ञी प्रभावों ओर गुणों का पता 
इसपुस्तक के दूसरे भाग से मिलेगा । श्रत्येक चीज़ की मात्रा 
प्रति सेकड़ा फेहिसाब से बताई गई है। जेसे गेहूँ यदि १०० 
तोले खाया जाय तो इसमें ११ तोले ओटीन, १॥ 
चिकनाई, ५॥तोले शक्तर या मिठास, आधा तोला नसक 
इत्यादि हैं ओर १२ तोले पानी है। शक्कर या मिठास के 
* विषय, ज्ें आपको शक होगा कि गेहूँ इतना सीठा तो नहींहोता, 
पर ज्ञात रहे कि गेहूं में जो निशास्ता है वह पेट में ज्ञाकर ( 
शक्कर या मिठाई में बदल जाता है । हू 


( १०० ) 


| 


मोजन तत्व सम्बन्धी चित्र 





























| प्रो लिकमार ? हा | हा लक पानी 
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, गेहूँ साबत । ११ | शा | शा डरे | ९२्‌ 
गेहूँ का आरा ११॥। २ | ७३ ३ । ऐश 
गेहूँ काछान& | १६ | औ॥ | ६१ ६, शश॥ 
गेहूँ का मेंदा ८ | १॥ | ७७ ट, ११ 
जो. & | २ | ७छ६ई | २: ११ 
* मकई ह_ा। शा | ७६१ ४ + ११५ 
चावल ्ट डर प्‌ १ ११ 
वाजरा & ५ धरे र्‌ के 
 मूल्ष २३ | है. | ६० | ३ | १३ 
/ मलूर श्र ३ थ्र्८ ३ ११ 
घना । श्र श्र ६० ३ १९ 
मटर श्र २ | दर | ३ | ११ 
उड़द २३ २ । ६० ३। १२ 
अरहर इु१ | शा | ६१ | ३ | ११: 


नाा---+>त3_ंिै_महतहततह0तह8ुलतुत0ुहतुु॒ 
+इस नव से स्पष्ट प्रकट है कि गेहूँ साफ करके छोटी मशीन, 
चक्की, पनचक्की या खरास, घराट आदि पर आटा पिसवाया जाय 
और उसे छाना न जाय या केवल इतना छाना ज़ाग“किं कि, आदिए, 
का. छिलका ह्वी अछग द्विया जा सके तो ऐसे ,अार्ट..में * उत्तम मोज्य: | 
पदार्थ आपको मिलेंगे | 
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बे प्रोटीन | चिकनाई | शक्कर जात अंश ः 
प्रतिशत 
प्रतिशत | प्रतिशत | प्रतिशत प्रतिशत 
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मुर्गी कामांस | रेशा।। ७ा| शा। १ 
बकरी ,, , श्र छू १्त १ 
खरगोश , , | रे२ १ ० १ ७६ 
मछली , » | (८ १ १ १ 
अण्डा साबत* १३ ११॥ ० १३ 
एछ 
॥०। 


अण्डे की सफेदी | १२॥| ३ हे | ८६ 
४ हजदी। १६ | ोेश के 
बादाम गिरी २४७ | ५४७ | १० ३ ६ 
पिस्ता . रशा। ५१ | १४ | हठे | १० 
मूहफली रण | ४४ | १६ | २३ | १०. 
अखरोट की गिरी | १५३ | देर३ | ७४ | रई | १२ 
नारियल कच्चा ,, प्र ३६ प्र १ ४० 
नारियल सूखा & | ७ | ३२ १ छठ 
मुनका २४३ | ४३४ | ६४ ४ | रश५ 
सेव मर 2 | शश्ट | १ | एप 
नाशपाती ड् $ ११३११ | १॥ | एई 
चेर(बिना गुठली)। १ ० | श्शा | शा | ८३ 
अंगूर १ १६२५१ १ । ७६ 
आाम ५ १ श्र रे प्र 
खरबूज़ा (गूदा) | १ । हि हर 
तरदत , | है| ९ | ह | ३ | ६६ 


#अंडे के १०० भागों में १० भाग छिलका ६० सफेदी और 
३० जरदी होती दै। 


भोजन तत्व सम्बन्धी चित्र १०३ 


ब्ड रग चिकनाई । शक्षर 8, पानी 
परत प्रतिशत | प्रतिशत | भ्रतिशत | ५ > | प्रतिशत 


पर -र्‌ 
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अंजीर (ताज़ा) | ९३६ ० | १६ हे | ८६ 
मिण्डी २ १। है» ३ | ६8१ 
बेंगन १ १ इेई ३ | ६४ 
आलू 5 आल कल 0 आ कआ 

' गाजर 4 रे । १० १ ए८८ 
मटर (हरे, | 8 | है | १६ १ | छ् 
मूली ९६] ढ। र४ १ | पर 
५-मोभी (फूल) र्‌ हे हेड है । ६२ 
* कदूदू १।| १५६ ४ १५ ६२ 
शलगम १ रे ४ । ६३ 
स्‍त्री फा दूध २ । छा भर वे | एप 
गो का दूध ३॥ ४ । ४ह $.| ८७ 
मैंस का दूध ६ | ७ | ४ ह | दर 
बकरी का दूध | ४३ ४३ हि प्ट्छ 
»साखन पशुका | हैई | ८२ ० ३ । १३६ 
क्रीम कश्ेदूध की । है | #३ | ह॥ | 7? ३ | ७४१ 
कश्वा पनीर दूध का रै० | २० १ ८ु८ | ४१ 
घी किसी पशुुका। ० | १०० ० ० ७० 

! तैलफिसी बीज़का|।_ ,० | १०० ० ० ० 
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किस खुराक के एक पौंड (४० तोले) में कितने माशे 
प्रोटीन चिकनाई और निशास्ता पाये जाते हें । 


नाम भोज्य वस्तु | प्रोटीन माशे 


ओरत का दूध ६ 
गाय का दूध श्र 
घी ० 
संक्खन २ 
क्रीम भलाई १ 
पत्तीर ११३ 
गेहूँ की रोटी 

सफेद आटे की ,, ३१ 
लाल आटे की ,, ५३ 
पोकर ६४ 
चत्ता ६७ 
मक्की ५ 
चाचल ३० 
दाल ६७ 
खांड चीनी गुड़ ० 
शहद्‌ र्‌ 
बादाम हर 
नारियल १६ 
अखरोट हर 
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२०६ 
२२० 
३०१ 


रह 
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श्र 


रै१६ 
र्द्वर 


' रणर 


३५१ 


, रै६८ 


ब्प्य्र 


+्भ्रे प्र्छ न्० 
'ैरेट्टे , 
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रु रे # $#9 


द्व्रे 





चिकनाई माशे ।निशास्ता माशे-४ 
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'. नाम भोजन प्रोटीन माशे | चिकनाई माशे | निशास्ता माशे 


“गोभी, शन्लगम, ) 
:-पुली, पालक, 
“तोरी,टिंडे इत्यादि 

गाजर 
लहसन 
प्याज़ 
हरेमटर,चनेलोबिया 
आलू 
शकरकंदी 
खजूर 
सखी अंजीर 
किशमिश मुनक्का 
सेव 
केला 
शंगूर्‌ 
नींबू 
टिमाटर 
अगल्ठा संतरा 


| ४ 





3 
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लक 
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नाख 
नाशपाती 
बेर 
भेड़बकरी का मांस 
'अपक्षियों का मांस | १०० 
” अण्डे की ज़्दी 5७ 
अरडे की सफेदी 


० 
है /< ७ ९ 
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भोजन के भिन्‍न २ पदाथों से प्राप्त होने वाली 


केवल भोजन द्वारः स्वास्थ्य प्राप्ति 


शक्ति और गर्मी बताने वाला चित्र 
यदि प्रत्येक चीज़ एक एक पोंड (४० ताले) ली जाए। 


द्जां पक |. काम भेगर | दर्ज नाभ भोजन दर्जा ता 


नाम सो जन 





सत्रीका दूध 
गाय का दूध 

घी 

मक्खन 

फ्रीम मलाई 
पन्नीर 

गेहँ की रोटी 
सफेद आटे को 
गेहुएं आटे फी 
नारियल 
श्रखरोट 

गोमी शत्षगस 
सूली कद्दू तोरी 
टिंडा आदि 
गाजर 

लहसन 


! 


| 
| 
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खजूर | 
सूखी अंजीर 
मुनक्का किशमिश 








३१० | चोकर 
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३६०५ + सकी 
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२४१६ . | खांड चीनी गुड़ 
१६३६ | शहद 
बादास 
१०१४ | सेब 
१६३६ । केला 
२२६७ | अंगूर 
३३१७ 
33205 
टमाटर 
७०से ६५| मालदा संतरा 
आस 
हे नाख, नाशपात्ती 
२ बेर 
र्‌ हि 
प्र"५ मांस भेड़ वकरी का 
3८८ | मांस पत्तियों का 
१४२ 
4 अंश 
११०६ अंडे की सफदी 
१०६० “अंडे की ज्ञर्दी 
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भांजन तत्व सम्बन्धी चित्र १०७ 


अमन ब०.. >»»% र्म्+ ज्_्नन्न 


निम्नल्खित चित्र होम्योपेथिक डाक्टरों 
के अन्वेषण का परिणाम है । 





शरीर में शक्ति | मह्तिष्क और , 
शरीर में मांस | (| प्रीर गर्भी | अध्थि बनाने ! पानी 


॥अ 
पदार्थ 207 2 पेदा करने वाले हि: अंश |आदि 
अंश प्रतिशत | अतिशत 





गेहूं १६ दर 
जौ १७ ६& रे (१४ 
मक्ी श् ४७ ४. (४ 
दाल्न . श्ष्ट शरद ३ १४ 
बल ६ , ' ७६ श्र. रह 
आलू र्‌ श्र १ 
ज्वार-जवी |. १७ ६६ ३. १४ 
शकर कंदी १ रश्६ ३. ६७ 
सेव : ५४ १० १ (दवें 
गो का दूध । छः १ प्६ 
सन्नी पे ह] ७ श्‌ प््६ 
"झंस १३. १६ १... [७० 
अणडा , १ २ ३ हर, 








आवश्यक टिप्पणी--इन चित्रों से मिन्न २ पदाथों के 
' अंश ज्ञात होते हैं,परल्तु उनके प्रभावों का पता नहीं चलता | यथा 
मूंगफली को दस सब जानते हैं कि बादाम की अपेक्षा कितनी 


१०८ केवल भोजन, द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


. घटिया चीज़ है, परन्तु हम देखते हैं कि इस चित्र में इसके अंक 
बादाम से कम नहीं | घी ओर तेल में आकाश-पाताल का भेद 
है. परन्तु चिकनाई दोनों में ०० प्रतिशत है ओर इनसे शक्ति 
व गर्मी भी एकसो दी प्राप्त होती है । इस लिए जहाँ आपको 
मात्रा का ध्यान रखना चाहिए वहाँ आपको इनके प्रभावों और 
गुणों का भी विशेष ध्यान रखना चाहिए । विटामिन सिद्धान्त 
(५१६७॥7775 +76079) भी इस बात की पुष्टि करती है। यथा 
खाँड मे पालक आदि शाक-सब्क़ियों की अपेक्षा २५ गुनी 
शक्ति है, परन्तु खाँड में विटामिन न होने के कारण स्वास्थ्य के 
लिए खाँड की अपेक्षा शाक-सब्ज़ियों फी अधिक शआवश्यकता 
है; क्योंकि उनमें विटामिन और खनिज पदाथे.अधिक होते हैं । 


(२) दो अकार के भोज्य-पदार्थो का मुकाबला करते हुए 
इस बात का ध्यान रखें कि यदि आप अनाज ओर अनाज का, 
मुकाबला करेंगे तब तो आप भूल नहीं करेंगे, परन्तु जब आप 
अनाज का सब्ज़ी से या सब्ज़ी का दाल से या सांस का फल 
से मुकाबला फरें छर्थात्‌ एक प्रकार के भोजन का दूसरे प्रकार 
के भोजन से मुकाबला करें तो भूल कर जाएँगे, क्योंकि सब्जियों 
में पानी अ्रधिक होता है दालों में फम, फलों में इससे अधिक ।. 
इस प्रकार से अनुमान ठोक नहीं लगेगा। उदाहरण के लिए , 
सूखे हुए अंगूर फो किशमिश कहते हैं । अब किशमिश 

र अंगूर का अन्तर चित्र मे देख लें। सूखे और कच्चे : 
नारियल फा भी इसी प्रकार अन्तर देख लें। पानी के भाग 


का विचार रख कर भुकाबला करें तब ठीक परिणाम पर 
पहुंचेंगे। 


सवाल बन. डे (:,<| हब अणममक 


- भोजन-त्त्व सम्बन्धी,चित्र १०६ 


| कक. | 6 प ५ 
विटामन प्रदर्शक चित्र 
नीचे कुछ भोज्य-पदाथों की सूची दी जाती है, जिनमें विटा- 
“मित्र थोड़े बहुत पाए जाते हैं या नहीं पाए जाते। +का अर्थ है 
होना, +'+ का है. अधिक मात्रा में होना, +++ '। अथ है 
अत्यधिक. सात्र में होना तथा -- का अर्थ सबंथा न_होना है:--- 


नास-सोज्य पदार्थ... | विटामिन ए | विटामिन बी| विटा० सी 





द्ध कऊकक | कक | के 
मक्खन कक रन रा 
मलाई ु न-+ ्न- ब्फा 
द्ह्दी चीन नै न नस 
अरडे 'का पीला भाग ६ अब बुद प 2 7 «0 बीआड 
अगण्डे का श्वेत भाग -- न ्् 
घी, वेज्ीटेबल घी न शा ् 
<शुओं की चर्बी. + ्ज्ड चल 
“बकरे का मांस रे हा न 
गे का मांस न 
५-34 (कल्लेजी) .' न+नक | फनी | ४ 
रक्त ( गुर्दे ) ++ न र+ 
मद्ली नी नै डा 
मछली का तेल ञ« 6 कऔनकनी नौः न 
गेहूं छिलका सहित केक | की । + 
गेहूं कों हरी घास पल लव आ ला 0 
#शीन से छिलका उतरे 
हुए चावल बीजों केतेत | ++ | ++ नि 
धर में ऊूखल से छिलका 
उतरे चावल । चने + ++ | -+-- 
बाजरा, ज्वार, मकी ++- अं 00 नस 
:.>री तरकारी क॑फन | + (+++ 


: चैलाद्‌ ++ | +॑+ 2 ।+क 
हे | ++ + 
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नाम भोज्य पदार्थ... विटामिन ए [विटामिन भोज्य पदाथ विटामिन ए विटामिन 'बी | विटा० सो- लगन्‍नगरूा बिटा० सी 


शलगम 

पालक 

छिलके सहित उड़द 
कद्दू 

हरे मटर। लोबिया 
सूखे मटर, मसू, प्याज 
बैंगन 

आल्ू। सेब 

बन्द गोभी 

खमीर 

बादाम 

अखरोट 

गेहूँ का मोटा आरा 
गेहूँ का भेदा 

सूजी 

आस 

केला, मूली, फूछ गोभी 
निस्बू 

अंगूर 

आड़, 

संतरा माल्टा 


4.5 अमल मिलिक अत 
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नीरज रन 
जी अल्चचः 
है आप अं 
रा 
ना 
न न 


| हा नी ना + + | +| | + 


नीका न 
++॑ +++ 


न 

कर 

जि 

कअ्कि 
फीयी 

+++ 
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बहुत चबा कर खाने के 
हाने लाभ 


आ-++ का न 

भोजन फो पचाने ओऔर उससे तन्दुरुस्ती ओर ताकत प्राप्त 
करने के लिए ध्यादि से अन्त तक जो-जो क्रियाएं हमारे शरीर 
को करनी पड़ती हैं वे दो भागों में वाँटी जा सकती हैं । एक वे 
जिन पर हमारा कुछ वश नदीं, जेसे--मेदा, जिगर, आहत 
इत्यादि की क्रियाएं ओर इन श्रंगों के रसों का पेदा होना; हम 
इनके काम को न अधिक तैज्ञ कर सकते हैं और न सुस्त । दूसरी 
वे-क्रियाएँ हैं ज्ञिन पर हमारा वश या अधिकार है--जसे भोजन 
का चबाना ओर लुआब (थूक) का पेदा करना | इम चाह और 
बत्न कर तो भोजन को अच्छी-तरह चबाकर निगलें या केवल 
प्रास को दो मुँह मार कर कट-से निगल लें | अच्छी तरद्द चबाने 
में खुगाक अच्छी तरह बारीक होकर ओर थुक अधिफ मिल कर 
भोजन अच्छी तरह पच जाता है । परन्तु इसके विरुद्धकरने से 
प्रोजन अच्छी तरह न पच कर उससे रक्त आदि नहीं बनते । 

चबाने पर पाचन, तन्दुरुस्ती, शक्ति ओर ताकत बहुत कछ 
निभर हैं। एक पाव गेहूँ की रोटो से यदि८२० दरजे ताकत पेदा 
दोतो दो तो अच्छी तरह चवा कर न खाने से और दो मुँह सार 
कर निगल जाने से सम्भव है कि कुल ४०० टिग्नी ही ताकत 
मिले ओर बाकी रद्दी ज्ञाए। यह भी सम्भव है वल्कि आवश्यक 
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११२ कैवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


है कि वह एक पाव रोटी अच्छी तरह चंबा कर खाने से रे 
घण्टे में इस तरद्द पच्र जाये कि शीघ्र ही भूख लग जाये या 
इसके विपरीत थोड़ा सा चबा कर निगल जाने से छः घर्टे में 
भी पूरी तरह न पचे बल्कि अजीण का कार्ण हो। मेदे के 
दान्‍्त नहीं होते । जो काम दान्तों का है यदि उसे आप मेदे पर 
डाल देंगे तो फुछ समय तक तो मेदा घुरी या भली तरह निर्षाह 
कर लेगा लेकिन बाद में थक जाएगा । मेदे का थैल्ा ढीला पड़ 
कर फेल जाएगा और पेट द॒द, डकार, छाती फो जलन, 
इत्यादि बिमारियों फा कार्य बन जाएगा। 


अमरीका और योरूप में मिस्टर होरेस फ्लेचर ()(7'.9078- 
०० 70॥006/) का नाम बहुत प्रसिद्ध है ओर जब कभी चबा 
कर खाना खाने को चर्चा वहाँ के डाक्टरों या दूसरे लोगों में 
आती है तो मि० फ्लेचर फो अवश्य याद्‌ किया जाता है । दम) 
आपको उस प्रसिद्ध व्यक्ति को आत्म कथा सुनाते हैं । उसकी 
अवस्था अभी चालीस साल की थी कि एक बीसा कम्पनी ने. 
उसका बीसा इस कारण न किया किं उसका शरीर दुबला है, 
उसकी पाचन-शक्ति ठोक नहीं ओर उसका स्वास्थ्य गिरा हुआ है 
पेट बढ़ा हुआ है, वह बहुत काल तक जीवित नहीं रह सकता? । 
बहुत बुद्धिमान ओर घुन का पका होने. के कारण उसने स्वास्थ्य 
की इस प्रकार को खराबी फे कारणों ओर उससे मुक्त होने के 
सव उपायों का अध्ययन फरना आरम्भ कर दिया और कछस जा 
बाद वह इस परिणाम पर पहुँचा कि“अच्छी भूख छगने पर 
ही खाना खाना चाहिए | भोजन का परिमाण थोड़ा होना. 
चाहिए और उसे इतना अधिक चवाना चाहिए कि चबाते 
चबाते वह दूध की तरह पतला हो जाये तब इसका घूठ' 
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निगला जाय” । इस नियम का उसने इस तरह पालन किया 


बहुत चवा कर खाने के हानि शाम ११३ 


जिस तरह एक आज्ञाकारी पुत्र अपने माता-पिता का कहना 
मानता 'हो । इससे उसने इतना लाभ उठाया और उसका स्वा- 
स्थ्य इतता अच्छा हो गया कि उसने इसे “फ्लेचरिज्स फा 
कानून” नाम देकर अपना जीवन हो इसके श्रपैण कर दिया 
ओर अमरोका के फोने कोने में इसकी अलाइयों का प्रचार 
किया, बेटलक्रिक सेवीटीगियम 39/000788/7 8७796077- 
पाए) के स्वास्थ्य-भवन में उस स्वास्थ्य के कानून और स्वास्थ्य 
सम्बन्धी छान बीन के लिए हर तरह के तजर्बे करने को एक 
हज़ार आदमी दिन रन काम करते हैं और लाखों त्रीमारों को 
फू्लेचरि्म के अनुसार स्वस्थ बनाया जाता है । देखो 
स्वनन्त्र देशों के चमत्कार । 
पेट की खगबी के बहुत बिगड़े हुए फेखों के लिए तो इस 
नियम द्वारा रोगों को स्वस्थ करने में वहाँ के डाक्टर सिर धड़ 
“को बाज़ी दी लगा देते हैं। खुराक घहुत थोड़ी दी जाती है और 
वह भी सूखी, 'जेसे ताज्ञा लेकिन सख्त ओर सूखी डबल रोटी' 
भिसे अंगरेज्ी में (०४): कह्दते हैं। यह सूखा रस्क पचासों 
बार चवा चवा फर ओर थूक के साथ इसे मिला कर दूध की 
तरह पतला करके निगला ज्ञाता है | कुछ ही दिनों में यह फल् 
होता है कि शरीर में बहुत चुस्ती श्रा जाती है, भूर्ब बढ़ जाती 
है, टट्टी बिना दुग्ध के नियमित रुप से थोड़ी मात्रा में बिना 
, अधिक देर बेठे हुए जल्दी आजाती है ओर जिस तरह आम 
ज्ञानवगों के गोबर, लीद या मेंगनी करने के बाद उनका शरीर 
गल्दा नहीं होता इस तरह इन बीमारों का पाखाना भी ऐसी 
सुथरी हालत में आता है कि इन्हें किसी कागज्ञ कपड़ा या पानी 
से शुद्धि करने की आवश्यकता नहीं पडती | फ्लेचर साहब का 
कहना है कि अच्छी तरह चबाई हुईं खुराक बड़ी आंत में पहें- 
चने से पहले ही इस तह पच जाती हैं कि इसमें दुर्गन्ध भोर 
जहरीले कीटाणु पेदा होने की कोई सम्भावना नहीं रहती । 


श्१४ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य श्राप्त 


भैल जिसनेज्ियम के सुपरेल्टेल्डेंट डाक्टर एल्डर्सद ने फ्लेचर 
साहब की तन्दुरुस्ती और ताकत को जो परीक्षा की है चह भी 
दिल्लचस्प कथा बन गई है | चालीस साल की अवस्था में फ्लेचर 
साहब के जीवन का बीमा ही कोई न करता था कि यह आदमी 
जल्दी मर जायगा, लेकिन ५८ साल की उम्र में उसने लेट फर 
पौने चार मन का भार अपनी टांगों से २५० बार ज़मीन से 
ऊँचा उठाया, जब कि अमरीका का सबसे बलिप्ठ नवयुवक्र इस 
भार को कुल १७० बार कठिनता से उठा सका। इसी डाक्टर 
एन्डसेन ने उन्के अनुयायी होकर और उनके तरोके पर खाना 
खाकर और कसरत करके तथा सत्नी से परहेज्ञ करक अधिक 
तन्दुरुत्तो अधिक वज़न और अधिक चुस्ती प्राप्त की। इसके 
कुछ ससय बाद येल यूनीवर्सिटी के विद्यार्थियों ने खुराक को 
खूब चबा कर ओर थूक से तर करके निगलने का अभ्या 
किया; सांस खाना छोड़ दिया। जितनी वे आशा रखते थे उससे 
अधिक लाभ हुआ,विशेष कर सहन-शक्ति हिम्मत और होंसला 
बहुत बढ़ गये आर द्माय अध्घक उज्ज्वल हो गया। , 


आप जानते हैं कि किसी किसो अंग का दूसरे अंगों 
के साथ घनिष्ट सम्बन्ध है, जेसे बचादानी ओर छातियों का; 
बच्चा पदा होते हो छातियों का दूध उत्तर आता है। आंतों 
ओर सर का; आंतों में कब्ज होने से सिर-दृद हो जाता है 
आंतों फे ठीक काम करने से दिल दिसाश भी ठीक काम 
करने लग जाते हैं | इसी प्रकार अनुमान लगाया गया है. हि 
जितता अधिक भोजन चबाया जायगा उसनना ही अधिक भोजन 
'को पचाने वाला थूक जुँह में पंदा होगा,ज्ितना अधिक थूक पेदा 
होगा उतना ही मेदे में पाचन शक्ति प्रेदा करने वाला तेज्ञाबी ग्स 
पेदा होगा; शिततन, अधिक मेदे में यह रस पेदा होगा, उतना ही 
अधिक जिगर ओर अंतड़ियों के स्वास्थ्यवधेक रस पेदा होंगे। 


* बहुत चबा ऋर खाने के द्वानिकाभ ११४ 


तात्यये यह कि अधिक चबा-चवा कर खाने पर ही अच्छा 
स्वास्थ्य निर्भर है । 


जितना अधिक तरीदार और शोग्वेदार भोजनों का अधिक 
“प्रयोग होगा उतना ही कम चवाने की आवश्यकता होगी और 
उतना ही कम थूक निकलेगा। इसलिए चादिए कि जितनी गेटी 
या चावल इत्यादि खाने हों, उन्हें किसी साग सकज़्ी या शोरबा 
इत्यादि से खाने के बज्ाय अफेले ही चब-चबा चबा-चबा और 
मुँह के अन्दर ही थूक में अच्छी तरह गोला--पतला करके 
खाया जाय फिर अन्त में साग सब्ज्ञी दाल इत्यादि अकेले 
ही खाए जाएँ, परनतु उन्हें भी चबा कर खाए | इस प्रकार 
स्वास्थ्य और शक्ति दोनों ही अवश्य बढ़ जाएँगे और 
शरीर में बहुत चुल्ती आ जायेगी । इसमें केवज्ञ द्वानि है तो 
समय को कि खाने पर दुगुना तिगुना समय लग जायेगा। 
परन्तु ऐसे काम के लिए समय नष्ट करना बहुत लाभकारो 
सिद्ध दोगा । अधिक चत्राने से अधिक स्वास्थ्य, अधिक स्वास्थ्य 
से अधिक काम करने की शक्ति, उज्ज्वल दिमाय ओर फिर 
अधिक धन धान्य में चृद्धि होगी । हमने धन धान्‍्य पर इस लिए 
इस विपय का अन्त किया है र दुनियाँ इसफे पीछे इतनी 
पागल द्वो गही है कि लित शरीर के द्वारा धन-धान्‍्य कमाये 
ज़ाते हैं उसकी ओर सब्रसे अधिक लापरवाद्दी बर्ती जातो है 
“और खाना खाने में ऐसी भागम-भाग की जाती है कि गोया एक 
धन्धा निपटाना है या एक वेकार बोका सिर से उतारना है| 
“खाना खाने के लिए जितने विशेष ध्यान ओर समय की ज़रूरत 
है यदि उतना नहीं दोगे तो कुदरत इसका बदला बुरी तरह- 
लेगी और आपकी पाचन शक्ति जवानी में बूढ़ी दो कर 
ओपके स्वास्थ्य के नाश का कारण बन ज्ञाएगी | इसलिए इस 
प्रकार की भूल नहीं करनी चाहिए । 


कब भूखा रहना अच्छा 
ओर कब पेट भर खाना ! 


समस्त विद्याए' जो स्वास्थ्य से सम्बन्ध रखती हैं, खाने 
पीने के उचित परद्ेज्ञ पर .जोर देती हैं । र््याल किया जाता है 
कि यदि आदमी प्रत्येक चीज ठीक परिसाण में खाये तो वह 
पूरी तन्‍्दुरुस्ती के साथ अपनी आयु व्यत्तीत कर सकता है.। यह 
भी देखा जाता है कि खाने पीने में ध्यान रखते हुए भी कसी 
समय एक ओर प्रकार की भूल हो जाती है । कभी किसी वस्तु 
का स्वाद इतना अधिक मन भा जाता है कि वह आकश्यकता से 
' अधिक खाई जाती है; कभी यह समझ कर कि श्रमुक अच्छी 
चीज़ का अधिक खाना अम्ुुक कमी को पूरा करेगा लोग इसका 
अधिक खाना शुरू कर देते हैं ओर इस प्रकार बीमारी के शिकार 
हो जाते हैं । कई लोग परहेज्ञ फे नियमों से अनभिज्न हैं;वे खात॑ हैं 
सदा पेट का तन्दूर नाक तक भरकर । वे इस्रो में स्वास्थ्य ओर 
जीवन समभते हैं। इन सब भूलों के सुधार के लिए प्राचीन 
समय से श्रत्र तकु विद्वाच लोग कभो-ऊ्रभो अ्रनशन ब्रत ( भूखा 
रहना ) आवश्यक बतलाते हैं। 


(११६) 


लंघन ११७ 


भूखे रहने का तात्पय यह है कि आवश्यकता के अनुसार 
ओर ताकत के अनुसार बीमार को कुछ भी खाने को न दिया 
जाय ताकि पाचन शक्ति की आग अन्दर के उन मत्रों को जला 
डाले जो बीमारी के कारण हो रहे हैं। वज्ञाय इसके कि हम 
“पेट को प्रति दिन भरते रहें अच्छा है कि मेदे को कभी कभी 
थोड़ा आगाम दिया करें ताकि उसमें फिर से ताकत श्राजञाय | 
जिस तरह हमारे हाथ-पाँव और दिमाग्र थक जाते हैं तो उनको 
आराम की ज़रूगत होती है ओर आराम पाने के बाद वे बहुन 
अच्छा काम करते हैं, इस तरह पाचन शक्ति के लिए भी आरम 

आवश्यक है,आरा ८ पाने के बाद उनकी तेज्ञी और खूबी अ्रधिक 
हो जाती है । 

।,.. जिस तरह अधिक या गीली लकड़ी पड़ जाने से चूहे 
की आग बुक जाती है उसी तरह बार-बार खाने से, अधिक 
“खाने से, भारी पदार्थ खाने से या यलत भोजन खाने से पाचन 

शक्ति भी बिगड़ जाती है | डांचत तो यह्‌ है ल्‍ि जो ध्यक्ति 

तन्दुरुस्ती चाहते हों वे इन दोषों से बचें ओर प्रत्येक सातवें दिन 
के बाद एक समय रोटी न खाएँ ओर हर पन्‍्द्रहृर्वे दिन सारा दिन 
कुछ न खायें, पानी पीना वर्जित नहीं | पुराने ज़माने में हिन्दुओं 
के त्रत ओर एकादशी इसीलिए बने थे, लेकिन आज कल 
लोग उसके रूचे अर्थ को भूल बेठे हैं; विशेष कर ख्तियें त्रत वाले 
दिन अपनी रोज़ की साधारण खुराक + छटांक अनाज तो नहीं 
खायेंगी पर लगभग दो सेर दुष्पाच्य खाना ओर क्या क्‍या 
घल्लम गन्लम खा जायेंगी । उनको सचाई से परिचित कर 
देना चादिए और त्रत के दिन पेट को पूरी छुट्टी दिलवानी 
चाहिए । 

जब कभी भूख बन्द हो जाए तो एक दो समय त्रत रखना 
आवश्यक है। बढ़े हुए गेग में अवस्था के अनुसार बिता कष्ट के 

३-४ दिन भूखा रहा जा सकता है । बहुत से लोग भोजन के बारे 
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में फूठे विचार रखते हैं कि भोजन न खाने से: आदमी अधिक 
कमज़ोर हो जाता है | इस ग़लत विचार के कारण रोगी को लंधन 
करने में हकीम डाक्टर या वेद्य को बहुत कठिनाई का सामना 
करना पड़ता है। ध्यान रहे कि भूख से कभी कोई नहीं मरता, 
जो मग्ता है बीमारी से मरता है, इस लिए उपवास के विरुद्ध 
आवाज़ नहीं उठानी चाहिए। पर गर्भवती, बच्चा बूढ़ा, वीमारो 
के कारण से जिनके मांस और चो सूख गये हों तथा दिमाग़ 
की किसी बीमारी से पीड़ित व्यक्ति को एक समय से अधिक 
भूखा नहीं रहना चाहिए । बाकी तो दो-चार दिन का ब्रत अच्छी 
तरह रख सकते हैं | लंघन या ब्रत ग्खने का तरीका बिल्कुल 
आसान है । पहले पहल पेट अपनी आदत के कारण खाने के 
समय खाने को मांगता है, तीन चार घण्टे ही कष्ट होता है 
परन्तु इसके बाद कुछ मालूम नहीं होता । जो हृष्ट-पुष्ट हों, 
जिनके शरीर पर चर्ची बहुत द्ो,उनके लिए छः दिन भूखा रहना 
कोई कठिन बात नहीं । दो दिन प्यास लगने पर केवल सादा 
पानी पीना चाहिए। इसके बाद दा चार दिन संतरे, अनार 
या नाशपाती आदि का रस दिन मे दो बार पी लेना चाहिए। 
इसके बाद कुछ दिन के लिए दिन में दो तोन समय केवल दूध । 
इस तरह देखा गया है कि शरीर स सारा मत्न ओर ज़हर साफ 
द्वोकर शरीर में नई ताकत, नया खून ओर नई ज़िन्दगी का 
आनन्द मिल्नता है। है 
त्रत समाप्त करने के कई दिन बाद तक दलिया, मामूली 
घी पड़ी खिचड़ी, साग सब्ज़ो और दूध दही का प्रयोग करना 
चाहिए फिर रोज का खाना खाएँ और उन सब घुराइयों और 
कुपथ्यों से बच कर रहें जो बीसारो ओर कमजोरी का कारण हुए 
यह भो देखा गया है कि कई लोगों ने लंघन को समस्त 
रोगों के निवारण का साधन बतल्ाकर इसके सिद्धान्त को बहुत 
बढ़ा-चढ़ा दिया है, वल्कि यद्टां तक कद्द दिया है कि जितने लम्बे 
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समय तक लंघतन २खा जायग। उतना ही शीघ्र स्थायी आगम 
थ्रायेगा | परिणाम यह निकला कि हज़ारों लोग लम्बे लंध॑नों के 
कारण नई २ वीमागियों में फ्रेंस गये, विशेषकर दिसाग्री बीसा- 
कवियों में | लंघन करने से उनके शरीर की गर्सी इतनो कम हो 
गई कि हफ्तों तक उनका शरीर गरम करना कठिन हो गया । 


एक सीमा के अन्दर ओर उचित स्थिति में दर चीज़ लाभ- 
दायक हो सकती हैं । लाभ ओर भी अधिक होता है जब कि 
एक समझ दार चिकित्सक की देख रेख में दो | पर हम हिन्हु- 
स्‍्तान में क्‍या देखते हैं ? जब एक अच्छी वात कोई आदमी 
पढ़ सुन लेता है तो वह अपने सच मिलने वालों पर समय- 
असमय उसका प्रयोग करने के लिए यत्न करता है। वह यह्‌ 
भूल जाता है कि बताने वाले ने उससे किस दशा में लाभ उठाया 
“या उससे भिन्न दशा में कही प्रयोग दूसरों के लिए हानि कारक 
बन जाएगा | अंग्रेज़ी मे कहते हैं--(070 ॥707) '3 709/ 5 
8700॥0"/ 7787 '8 204500 अर्थात्‌ एक आदमी के लिए 
जो खाना अच्छा सिद्ध हुआ है वही दूसरे के लिए विष बन 
सक्रता है। एक बार मुझे बहुत हँसी आई जब में एक रोगी को 
देखने के लिए उसके मकान पर गया में ज्य्सी बरगमदे में ही 
था कि अन्दर एक आदमी को कहते सुना - हां हां, स्वयं 
क़विराज हरन्यमदास ने अपने हाथ से भुके कोयला पर चुटकी 
'भर खाँड डाल कर दी | उसके घुएँ से मेगा इतना भारी सिर- 
दंदे ओर नजला मिन्‍्दों में टीक हो गया अजी मिनटों में क्‍या 
बल्कि चुटकियों में । तुम भी यही करो, कोड़ी में करामात देखो, 
'बड़ी अचस्से को वस्तु है ।” वास्तव में उस आदमी को खांड 
का घुआं तब दिया था जब उसका चलता जुकाम एक दम बन्द 
हो गया था और नाक में कफ जम गया था,जिससे उसका सिर 
भारी दो गया था ओर सख्त दर्द करने लगा था। खांड 
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का घुआं देने से नाक चल पड़ा ओर सिर हल्का हो गया। 
लेकिन जिस आदमी को अब यह नुस्खा बतलाया जा रहा था, 
उसको नमोतिया हो गया था ओर छाती में दे, बुखार, खांसी 
इत्यादि के अतिरिक्त नाक बह रहा था ओर सर दद फी शिका- 
यत भी मालूम हो रही थी । अब उस आदमी के लिए खांड फे 
धुएँ वाला नुस्खा बिल्कुल वेकार था। लोग सब हालतों फो 
अच्छी तरह नहीं देखते, इतना द्वी सममते हैं. कि एक इलाज से 
एक ने लाभ उठाया तो दूसरा भी अवश्य लाभ उठायेगा | 


हिन्दुस्तान में जब फोई आदसी किसी बीमार से मिलने 
ज्ञाता है तो अपना कतेव्य सममता है कि वह कुछ न कुछ 
सलाह आवश्य दे । यदि दस मिलने वाले 'आएँगे तो दस ही 
नुस्खे बतला जाएँगे । ऐसा सालूम होता है कि हिन्दुस्-न में 
हर आदमी वेद है; हर आदमी नमक अजवायन हरड़ बहेड़े 
इत्य दि का नाम जानता है; उनको बहुतेरे ऐसे मिल जाते हैं जो 
उनक बतलाए जुरुखों को आज़माने फो तय्यार हो जाते हैं 
हम हकीसों को यह प्रतिदिन सुनना पड़ता है कि कविराज 
साहब ! पहिले जसे कुछ किसी ने बताया, दवा दारू करते रहे, 
लेकिन बीसारी बढ़नी ही गई । अब आप फोई दवाई बतलाएँ | 


इंगलिस्तान अमरीका आदि देशों में ऐसा नहीं होता । प्रत्येक 
कुटुम्ब का एक डाक्टर निश्चित होता है । उसी से सम्मति ली, 
ज्ञाती है। वहां मुलाकाती अपना हक नहीं समझते कि बीमार 
के डाक्टर बन बेढठें । खेर यह तो एक बात में बात आगई, 
लेकिन थी जरूरी, इसलिए इसे आप तक पहुँचाना आवश्यक 
ससका । बहुत से आदमियों को सब किसी को फाशा लंघन) 
' को सिफारिश करते सुना ' वे कभी ठीक भी कहते हैं, परन्तु 
बहुत बार लंघत करने की सम्मति कुसमय ओर बेमौका दो जाती 
है, जिससे लाभ के बजाय हानिद्दोती है। लेघन का नियम युक्ति: 
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युक्तहै॥इससे लाभ भी है, पर यद्द आवश्यक नहीं है कि इससे 
सदा लाभ ही लाभ हो, विशेष फर लहुत लम्बे लंघन के हम 
'विरुद्ध हैं | हमने-बीस २ दिन के लंघन करने वाले देखे हैं। 
।हफ्ता दस दिन तो बहुतों को फरते देखा है । परन्तु लंधन एक 
दो दिन का ही लाभदायक है, अधिक से अधिक चार छः दिन 
तक हसारी पीछे लिखी विधी के अनुसार लंघन करने की आव- 
श्यकता पड़ती है। उचित तो यह है कि किसी रोग से छुटकारा 
पाने के लिए अप्रने वे को सम्मति से लंघन करना अच्छा है | 
स्वास्थ्य के लिए हर सातवें दिन एक बार खाना खाया ज्ञाय तो 
यह लाभ दायक सिद्ध होता है । जिनमें चर्बी बहुत बढ़ी हुईं हो 
वे लम्बा लंघन कर सकते हैं। उनके लिए भी यह ल.भदायक 
हो सकता है, जिनको रिश्तेदार लाचार करके अधिक खिला 
पिला देते रह्दे हैं। - 

* | ब्ज्ञानिकों ने अनुमान लगाया है कि पहले २४ घंटे तो लंघन 
रखने से पेट में पड़ा हुआ मत्न जलता है, क्रिसी विशेष दशा में 
दो दिन सद्दी, परन्तु उसके पीछे आदमी की अपनी पहले जमा 
की हुईं चर्बी प्रोटीन इत्यादि खर्च होने लगती है, अर्थात्‌ पेट 
की अग्नि बेक़ार रहती है। पहले तो वह बादर से अन्दर गया 
हुआ भोजन खाती रद्दती है, जब बाहर से सब कुछ आना बन्द 
हो ,जाता है तो पहले के जमा क्रिये हुए भण्डार पर वह हाथ 
भारती है। इसी प्रकार जो लोग वज़न कम करना चाहते हैं 
उनके लिए लंघन किसी हृदू तक लाभदायक है, पर जो ज्ञोग 
अन्य कारणों से लंघन करते हैं और उससे स्वास्थ्य सुधारत्ञा 
चाहते हैं उन्हें २४ घण्टे से अधिक स्पमय तक लंघन अपने वेध 
से सम्मति लिए बिना नहीं करना चादिए। 


एक युक्ति यह भी है कि लंघन से पहले तो पेट में। पड़ा हुआ 
नपचा हुआ भोजन भस्म-द्ोता दे, इसके बाद शरीर में पैदा हुए. 
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: सब प्रकार के विष भस्म दोते हैं, इसलिए लम्बा लंघन 
अच्छा गहता है। इसके पक्ष में ओर इसके विरुद्ध बहुत कछ 
कहा जा सकता है। पक्ष में केवल इतना कि एक दिन के लंघन 
के बाद शायद्‌ दो दिन ओर लंधन करने से यद्द लाभ ग्राप्त हो 
सकता है, पर अधिक लंधन से नया विष उत्पन्न हो सकता है। 
देखिए, आमाशय में नमक का तेज़ञाव पैदा होता है, जिगर से 
पिच और इसी तरह तिल्ली और आँतों से भी कई रस निकलते 
हैं, ये सब पाचक हें और साथ ही हमारे शरीर के विषों को 
मारने वाले भी। जब कुछ खाया जाता है तो उसे पचाने के लिए 
ये काम करने लग जाते हैं। जब कुछ न खाया जायगा तो ये 
अपने स्थान पर बन्द रहेंगे। जब बन्द रहेंगे तो काम काज्ञ 
आदि से शरीर में उत्पन्न होने वाले मेल ओर विष का इन रसों 
क विद्यमान न होने से प्रतिकार (९७प७)॥7५2०४॥४0०7 भी"न, 
होगा । सो इस तरह लम्बे उपवास से शरीर में विष बढ़ जाता 
है । एक प्रकार का विप दूर करते करते दूसरे प्रकार का विप 
उत्पन्न हो जाता है। 

डाक्टर ई० पी० केथकाट ने नर्मनी के प्रसिद्ध उपवासकर्ता 
विक्टर बेटी के एक चोदह दिन के उपवास में उसके शारीरिक 
अनुभव किए और बताया कि ज्यों २ दिन बढ़ते गये उसका 
ब्लड प्रेशर ( खून का दबाव ) कम द्वोता गया; यहां तक कि 
उसके जीवन की चिन्ता पड़ गई । खून फे लालकण भी धीरे २१ 
क्षीण होते गये ओर शरीर इतना ठण्डा होने लगा कि गरम 
बोतलों से भी गरम न होता थां। केवल दो दिन के लंघन के 
बाद तक उसका स्वास्थ्य अच्छा था, इसके पश्चात्‌ अधिक 
लंघन हानिकारक सिद्ध हुआ। ्‌ 

जिन लोगों ने लम्बे लंघन किये वे प्राय: ६ छटाँक ( ३० 
तोले ) वज्ञन श्रतिदिन घटाते रहे । ये विषेले अंश नहीं होते 
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बल्कि चर्वी और मांस की प्रोटीन कटती रहती है । इस प्रकार 
सब सांस घुन से खाई लकड़ी के समान हो जाता है । शरीर में 
किसी समय भो भार का है से अधिक मेल नहीं हो सकता 
और इतना एक दिन या अधिक से अधिक दो दिन में अच्छी 
तरह साफ हो सकता है, फिर लम्बे लंघनों का क्या लाभ 
फेत्ल वे दी लम्बे लंघन कर सकते हैं, जिन्‍्दोंने फालतू चर्बी 
घटानी हो ओर बढ़ भी तव जब उनका वेध समझता हो कि 
उनका लंबन लाभदायक हो सकता है | 
लंघन के द्वारा सारे रोगों के निराकरण के यत्न के स्वेथा 
विरुद्ध दूसरे प्रकार का प्रयत्न कुछ दिद्वानों ने तजीबज् किया 
है । उनका कद्दना है कि रोग को दबाने के लिए अधिक शक्ति 
की आवश्यकता है, जिसके ज़ोर से रोग को नष्ट किया जा सके | 
:/इस सम्बन्ध में डाक्टर वियर मिचल ने अद्भुत आविष्कार 
” किये। उत्होंने अपने रोगियों को पेट भर कर खाना खिलाया 
ओर लिटा दिया। फिर उनके पेट पर गरस पानी की बोतल 
रखवा दी ओर इस तरह पेट की अग्नि को बादरी गरमी की 
सद्दायता दी कि वद खाना शीघ्र पचाकर शक्ति प्रदान करे । 
बनके बहुत से रोगियों ने इस विधि से लाभ उठाया । परन्तु यह 
क्रिया चिक्रित्सा रूप में स्वीकार न की जा सकी । कारण यह 
कि इतने भोजन को पचाने के लिए भी ठो शक्ति खच होती है । 
/फिर,हमारे मुँह के थूक (लार) ओर जिगर तिल्ली इत्यादि के 
पांचक रसों की भी एक सीमा है । अधिक भोजन को पाने के 
लिए ये रख भी अधिक पढ़ा होने चाहिएँ,इनकी अधिक पेदावार 
के लिए शरीर की मशीन पर अधिक जोर पड़ता है, इस लिए 
, डाक्टर वेयर मिचल के प्रयोग सवथा सफल न हो सके | परल्तु 
उनका यह नियम स्वेथा गलत नहीं,इसलिए कभी कभी अच्छा 
लाभ दिखाता है । जो लोग अपने शरीर से अधिक काम करते 
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न न नकल यम कस 
रहे हैं अर्थात्‌ जिनकी ताकत की पैदाघार तो कम रही पर ताकत 
का खर्च अधिक रहा, उनकी कसी को पूरा करने के लिए 
अधिक भोजन ओर अधिक विश्राम ने बड़ा काम क्रिया | ये 

लोग ये जिनके कास करने की अधिकता से पाचनशक्ति 
अधिक बलवान थी । डाक्टर सिचल के अल्य बहुत से रोगी 
उन्नति करते २ फिर पीछे पड़ गये, क्‍योंकि पाचक अंगों के 
लिए नित्य इतनी भारी चक्की पोसना असझ्य हो गया। अनेक 
बार भोजन की अधिकता से लहू में अधिक. विकार भी पाया 
गया ओऔर इस विकार को एक बारूद-खाने के समान समझा 
गया जो किपघ्ती भो समय थोड़ी सी भूल से सारे बारूद-खाने 
को भक से जला कर नष्ट कर सकता है। यह स्वास्थ्य का चिह् 
नहीं । स्वस्थ व्यक्ति का सिल्टस तो प्राकृतिक रूप से ही 
इतना अधिक वलवान होता है कि सामूली तो क्‍या बड़ी र 
घटबढ़ को भी कुछ समय तक भली भांति सहन कर सकता है । 
हाँ, रोगी व्यक्ति अवश्य ऐसे बुरे स्वास्थ्य का मालिक होता है 
कि थोड़ा सा भी कुपथ्य उसे किसी भयानक रोग में फंसा देता है । 


इस लिए डाक्टर साहब को भी सानना पड़ा कि न अधिक 
लंघन ओर न अधिक पेट भर कर खाना बल्कि सध्याचरश 
(एतदाल) एक ऐसा उपाय है जो स्वास्थ्य को स्थिर रख सकता 
है, परन्तु यह बात अवश्य है कि जो लोग किसी भी कार्य 
बीमार या निवेल हो गए हों उनको हल्के व्यायाम ओर सेर के 
अलावा प्रत्येक प्रकार का परिश्रम बन्‍्द्‌ कर देना चाहिए ताकि 
ताकत अधिक खर्चे न हो जाए। उत्को आराम अधिक चादिए। 
इस भ्रकार ताकत के सारे छ्च इधर उधर के बन्द करके उसे 
स्वास्थ्य ओर शरीर के बनाने में प्रयोग किया जा सकता है। 
सर्वेताधारण क॑ लिए यह अनुसान लगाना कठिन है कि 
उनके लिए व्यायाम ओर सेर की अधिक आवश्यकता है या 


लंघन १२४ 


हू हमे » लक जमक>भलज 3०फमक जबमनम ०. न्म्क 


आराम की ? उनके लिए निम्नलिखित शिक्षाएँ बहुत लाभदायक 
सिद्ध हो सकती हैं। ज्ञो लोग चहुत व्यायाम व सर करके अपना 
स्वास्थ्य नद्दीं बढ़ा सकते, वे एक महीने तक अपने शरीग को 
-पू पुृण आराम दें, अपने आवश्यक कार्मों को पूण करने 
के अतिगिक्त फालतू' बोलना, चलना, फिरना, सोचना तथा 
चिन्ता शोक आदि त्याग कर लेट कर या और किसी दूसरी 
सूरत में आराम से समय व्यतीत करें | एक महीने बाद अपने 
शरीर में फुर्ती, शारीरिक भार, बल ओर दिमागी ताऊृत को 
जाँचें। यदि पहले से कमी प्रतीत हो तो इस विधि को 
त्याग दें, यदि पहले से लाभ देखें तो कछ सास ओर इस 
प्रकार करते रहँ । फिर धीरे घीरे साधारण सेर वर्शिश- पर 
आ जाएँ, आवश्यक स्वास्थ्य सुधरेगा | 
इसा प्रकार भोजन में भी घट बढ़ करके अनुभव किया जा 
सकता है कि उनको कम खाना खाने से लाभ है या अधिक 
खाने से | दवाइयों के ।बेना एक-एक माह तक ऐसे अनुभव 
करना अधिक लाभदायक है लेकिन अधिक खाना ओर अधिक 
लंघन करना दोनों हानिकारक हैं, मध्याचरण अच्छा है । 
ऊपर लिखित प्रयोग करने फे वाद डाक्टर साहिब इस बात 
पर अधिक ज़ोर देते रहे हैं कि मांस ने उनका स्वास्थ्य बढ़ाने 
में कोई सद्दायता न दी, अधिक लाभ बिना मांध खाये दी 
हुआ । बहुत थोड़ ही रोगियों में मांस की तरी या मक्खन पड़ा 
हुआ मांसरस लाभकारी हुआ । छुछ रोगियों में कोमा ने लाभ 
दिखाया, पर इसके लिए आवश्यक था कि कीमसा देने से १॥ 
घण्टे पहिले एक गिलास बहुत गम पानी का पिलाया जाता | 
मधुमेद्द रोग प्रायः प्रोटीन वाले भोजन से आरम्भ होता है । 
प्रसिद्ध वेज्ञानिक लध्क ( .037 ) ने अनुभव किया कि सांस 
के ५८ प्रतिशत भाग ओटीन शरीर में शक्कर वनकर खून में 
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आवश्यकता से भधिक शक्कर के कारण बने और स्वास्थ्य 
पर भार डाला । मिर्गी, माली-खोलिया, नींद की खराबी 
आर दिमायी बोसारियों में सांस के खाने से वज़न तो अवश्य 
बढ़ता है लेकिन दौरे अधिक पड़ने लगते हैं। दूसरा भोजन भी 
इन शेगों में आवश्यकता से एक चोथाई ऋस देना अधिक लाभ- 
दायक सिद्ध हुआ । भोजन की अधिकता ओर विशेष कर मांस 
की अधिकता से रोगी खट्टे डकार, छाती की जल्लनन इत्यादि 
गेगों में फँस गए । 

अन्त में परिणाम क्‍या हुआ ? यही कि स्वास्थ्य को स्थिर 
रहने ओर अच्छा बनाने फे लिए भोजन से न बिल्कुज्ञ मुँह मोड 
लें ओर न ठोंस २ कर खाएँ। 'हलका भोजन-न बहुत न थोड़ा" 
आयुर्वेदिक आतायों का यह मत द्वी सबको लाभदायक सिद्ध 
होगा:-- न 
(क) ज्ञो आदमी पेट का ३ भाग भोजन से और ३ पानी से 
भरे तथा 4 खाली रक्त वह रुग्ण नहीं होता। 

(ख) महीने में एक दिन उपवास करने वाला व्यक्ति चिरायु 


होता है। 
(ग) साँस, मदिरा, खटाई ओर मसालों वाले भोज्नन से पर- 


हेज़ रखने वाला मनुष्य हर प्रकार के विप से बचा रहता है। 
(घ) लंघन की अधिकता क्षय रोग ( तपे-द्कि ) का कारण 
बन जाती है । लंघन करना हो तो वेश की देख-रेख में ठीक है ; 
(ड) पेट का तन्‍्दूर नाक तक भरने वाला सनुष्य अपने 
काम की ओर तो इतनी तेज्ञ दोड़ नहीं लगा सकता, पर अपनी 
मृत्यु को ओर बहुत शीघ्र दोड़ता है । 
अतः भोजन में नियमितता और सध्याचरण ही स्वास्थ्य 
का पहला नियम हुआ । 
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'प्मक केवल जीम के स्वाद के लिए नहीं 
दिग्दशु 


४ 





हमारे शरोर की बनावट में नमकों का बड़ा भारी भाग 
है। हड्डियों की बनावट अधिकतर नमकों पर ही निभेर हैं । 
हमारा मास और खून अधिकतर नमक ही चाहता है । हमारे 
शरीर की सेलें पानी में इस तरह प्रसन्‍न रहती हैं ओर बढ़तो हैं 
जैसे तालाब में कमल | नमक की यह खूत्री है कि जहां होगा 
पानी को अपनी ओर खींचेगा । इसलिए नमक के प्रयोग से 
हमारे शरीर के अन्द्र पानी अधिक मात्रा में रह सकता है और 
अधिक पानी हमारे शरीर को अधिक फलता फूलता रख सकता 
है। नमक हमारे शरीर को प्रत्येक दशा में लाभदायक सिद्ध होता 
हैं । प्रकृति की ओर से लगभग हमारे सब खाद्य पदाथों में 
नमकों की सप्लाई का प्रबन्ध है, फेचल चर्बी, तेल, घी ओर 
"खाँड में नमक नहीं होते। चावल में ये कम होते हैं, शेष 
लगभग सब साग-सब्ज़ी, दूध, मक्खन, दाल, अनाज आदि 
खाने-पीने का वस्तुओं में अधिक होते हैं। ओर तो और गरतने 
में भी होते हैं । 
शारीरिक शक्ति और भार के लिए नमक की अधिकता 
हमारे शरीर मे होनी आवश्यक है । इसलिए शुद्ध रूप में भो खनिज 


श्र्७ 
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दर या समुद्री नमक हसारे भोनज्र में सम्मिलित किया जाता है। 
प्रत्येक व्यक्ति के लिए लगभग २, ३ माशे समुद्री या पहाड़ी 
नमक प्रत्येक दिन सेवन करना लाभदायक है। क्रिसी २ को 
इसकी आवश्यकता नहीं भी होती । कोई * महात्मा गाँधी आदि 
महापुरुषों के उदाहरण को दृष्टि में रख कर नमक खाना ही 
छोड़ देते हैं और कई सलुष्य इतना नमक सेवन ऋरते हैं द्लि 
देख फर आशचर्य होता है। साधारणतः स्वास्थ्य के लिए सब 
अवस्थाओं में नमक का थोड़ी मात्रा में प्रयोग करना हो लास- 
दायक द्ोता है। नमक का थोड़ी सात्ना में सेवत करना भूख 
बढ़ाता है और भोजन फो शरीर का अंग बनाता है; अधिकतर 
उन लोगों का जो चावल, खांड, घी या सांस का अधिकतर 
प्रयोग करते हैं | साधारण साग सब्जी आलू, अनाज, दृघ, 
दही, लख्सी का सेवन करने वालों के लिए इसकी विशेष 
आवश्यकता नहीं, परन्तु तो भी लोग लमक का सेवन करते ही 
हैं । फारण यह है कि हमारा शरीर खनिज या समुद्री नमक से 
लाभ उठाना जानता है, साथ ही शेष (फालतृ)नमक को मूत्र या 
मल के द्वारा बाहर निकालना भी जानता है| पसीने से भरी 
नमक बाहर निकलता है, इसलिए कुछ विशेष रोगों को छोड़कर 
जिनका वणन आगे आएगा थोड़ी मात्ना में तमकू का सेवन 
करना स्वास्थ्य कर सिद्ध होता है। मेजर सेके प्रसिद्ध डाफटर 
हुए हैं, जिन्होंने केवल नमक घुले पानी के टीके , देकर 
लोगों का भार बढ़ाया। परल्तु यह निणेय करना चतुर 
चिकित्सकों का ही कास है कि ठोक स्वास्थ्य न रखने वाले 
किसी आदमी को नमक ध्यदि किसी वस्तु की कितनी आच- 
श्यकता है, परन्तु साधारणुतः थोड़े परिमाण में नमक खाना 
भोजन को पचा कर उसे खून, मांस, चर्बी इत्यादि में बदलने में 
लाभदायक सिद्ध दोता है। अफ़रीका के लम्बेचौड़े भाग सें नमक 
फम मिलता है, इसलिए दूर देशों से वहां नमक लाया जाता है । 


तो 
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यदि अधिक समय तक किसी को नमक न मिले तो उसमें 
पागलपन के निशान प्रकट होने लग नाते हैं | 
' हिस्टीरिया, वेहोशी, मिर्गी, पन्‍्माद, आँख और दिल के 
| रोग, खुजली, दाद, चम्वल, प्लूरसी, दमा (श्वास) ओर जुकाम 
में नमक का सेवन करना अहितिकर है। वीये विकारों में इसका 
सेवन करना ठीक नहीं । इनमें भी यदि साथ २ मेदे की खरोबी 
हो, विशेष कर जब खूब चना चबा कर खाया गया भोजन मेदे 
में बहुत देर तक पड़ा रहता हो तो नमक का सेवन करना 
आवश्यक है| ऊपर लिखे रोगों में नमक के स्थान पर मूली 
का नमक या जौ का नमक जिनको सूलीखार और जौखार भो 
कहते हैं का सेवन करना लाभदयक है । मेरे विचार में शेष 
किसी अवस्था में भी २,३ समाशे नमक प्रति दिन खाना बन्द नहीं 
करना चाहिए । यह भी है कि किसी कारण से २.४ मास बिना 
*नर्मंक के गहा जाय तो बिना किसी शिकायत के अच्छी तरह 
निर्वाह हो सकता है, परन्तु जीवन भर के लिए नमक का छोड़ 
देना और साथ ही नमक देने वाली साग सब्ज़ी दूध दही मक्खन 
फलज्न आदि वस्तुओं का भी त्याग करना स्वास्थ्य के लिए 
घातक है । 
हमारे भोजन में जो लवण-द्रव्य स्वभावतः पाये जाते हैं, 
वे बड़े महत्वशाली हैं | पद्दाड़ी या समुद्री नमक फे बिना तो 
“जिर्वाहद हो सकता है, परन्तु अनाज सकिक्षयों या दूध दही 
/इत्यादि में जो नमक पाया जाता है उसके बिना निर्वाह नहीं हो 
सकता, उसके बिना स्वास्थ्य गिर जाता है। चूना या केलशियम 
(0०]०घा०)एक खनिज लवण है जो इन भोज्य पदाथो में 
पाया जाता है । चूने के बिना दांत और दृड्डियों की पुष्टि हो ही 
नहीं सकती । फेफड़ों के लिए भी चूना आवश्यक है।. वीये प्ें 
भी केलशियम का अधिक भाग रहता है| लोहे और नमक के 
बिना खून की बनावट द्वी नहीं दो सकती | मांस का भी यही 


१३० केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


हाल है । तात्पय यह है कि रुणा अवस्था द्वो या स्वस्थ नमकों 
की अत्यावश्यकना है। 
यहाँ तक लिख कर अब में पाठकों से प्रार्थना करूंगा कि 
वे इससे पहले 'सचे अर्थों में पूण भोनत! के प्रकरण में नमक 
का वणन एक बार फिर पढ़ें । वहां आपने साग सब्जियों भें 
प्राकृतिक खाद्य नमकों की प्रशंसा पढ़ी है । थोड़ो सी बातें ज्ञो 
पिछले लेख में लिखनी भूल गया वे यहां लिख दी हैं । 
हसारे शरोर को अधिकतर दो प्रकार के नसक की 
आवश्यकता होती है। एक वह जिसे खाने वाला खनिज या 
समुद्री नमक कहते हैं, दूसरा वह्‌ जिसे चूना कहते हैं । ये दोनों 
अनाज, दाल, साग, सकज्ञो, आलू, दूध, दहो, माखन इत्यादि 
से भी और परेतों की खानों से भी भ्राप्त होते हैं। दूध, अनाज, 
सव्ज्ञी, आलू इत्यादि में नमकों का अपना अलग स्वाद प्रतीत 
होता है, इसलिए खनिज या समुद्रा नमक डाल कर नमक को 
स्वाद लिया ज्ञाता है। पाती में चूना मिला कर स्वाद और 
लाभ प्राप्त किया ज्ञाता है। इस प्रकार लाभ का लाभ और 
स्वाद का स्वाद, दोनों प्राप्त फिये जाते हैं। 
अंडा, पनोर, दूध, दही, लस्सी ओर बन्दगोभी में सबसे 
अधिक मात्रा में केलशियम (चूना)होता है। इससे कुछ क्रम मटर, 
लक, सूली,फूल गोभी में । इससे इछ कम गेहुँ,मछली, आलू, 
सेब,नाशपाती, आइडू इत्यादि में । इन सबका प्रयोग कैल्शियम के 
ऊपर लिखे ल्ञाों को प्राप्ति के लिए बहुत ही हितकारक है। 
५. _ चाय ओर काफी कैलशियम के घातक हैं। इनका सेवन 
कलशियम के सारे लाओों को मिट्टी में मित्रा देता है। यही 
कारण है कि आज कल चाय ओर काफ़ी के अधिक सेवन के 
कारण दांतों के रोग बढ़ रहे हैं। लोग फेफड़ों के रोगों में फैंस कर 
क्षय रोग ( तपेदिक ) के शिकार हो रहे हैं। सन्तान निर्वल 
आर सरियल पैदा हो रही है। 
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हमारे पुरखाओं ने चूने को कमी को पूरा करने के लिए 
पान में चूना खाने का आदेश दिया था | वहुत समय तक यह 
क्रम ठोंक चलता रहा, अर्थात्‌ दिन में दो समय भोजन के 
, उपगन्त लोग एक एक पान खाते रहे । परन्तु लगभग २०० 
वर्षों से कई प्राल्तों में यह छूट द्वी गया | कई में अति हो गई, 
वहां दिन भर पान चवाया जाता है, जीभ को इसका एक स्वाद 


सा पड गया है ओर पान का सेवन अब एक आदत सो हो 
गई है | अब भी मेरी इस छोटी सी पुस्तक को पढ़ने वाले 


समम लें कि नमक जिनमें चूना भी सम्मिलित है केवल जीभ 
के स्वाद के लिए नहीं चल्कि लाभ के लिए है । इनको अधिक 
प्रयोग भी न करें, क्योंकि प्रत्येक वस्तु का अधिक प्रयोग लाभ 
, के बजाय द्वानि पहुँचाता है । ज्ञो त्ञोग पान बिल्कुल नहीं खाते 
या जो खाना चाहते हैं पर इते बुर सममने हैं, वे केक्‍ल दो 
“ समय खाना खाने क॑ बाद खाएँ तो वहुत लाभ उठायेंगे। 
आयुर्वेद में पान की बड़ी प्रशंसा है । अंग्रेज लोग ओर अमोर 
आदमी अरुडा, पनीर, दूध, मक्खन से चूना प्राप्त करते हें, 
गरीब लोग एक पसे के पान से यह लाभ उठा सकते हैं, बिना 
सूल्य को छाछ से भी यही चूना ( केलशियस ) प्राप्त कर सकते 
हैं। ज्ञो लोग पनीर, अण्डा, बादाम, मक्खन, दूध, पान, 
लस्ली आदि किसी भी रूप में चूने का भाग अपने शरीर में 
प्रविष्ट न होने दें या इनके प्रयोग के साथ २ केलशियम को नष्ट 
्‌ ]७ए7७/१2७ ) करने वाली चाय ओर कहवा का सेवन 
चालू रख, वे हृड्डियां और फेफड़ों की बीमारी में फंस सकते हैं 
बल्कि फंसन चाहिएँ | 
तात्पय यह है कि इस लेख में और सच्चे ञअथा में पृणा 
भोजन'वें, प्रकरण में वर्णित उन खाद्य-पदार्था का सेवन 
करना स्वाघ्थ्य के लिए बहुत द्वी आवश्यक है, मिनसे मिन्न २ 
प्रकार के नमक प्राप्त होते हैं । 


[ 


का 8 ३ 
पानी केवल प्यास बुझाने केलिए नहीं 
इनके असंख्य लाभ हैं हा 
हमारे शरीर की सेलें या वे असंख्य चेतन्य कण जिनके 
समूह का नाम शरीर है, पानी में ही प्रसन्न रहते हैं ओर पानी में 
ही बढ़ते हैं । आयुर्वेद में पानी फो जीवन क नाम से स्मरण किया 
गया है और अनेक स्थानों पर इसे 'अमृत' नाम दिया गया है। 
जैसे नाव पानी पर चलती है उसी प्रकार हमारे ज्ञीवत की नाव 
भी पानी पर ही चलती है । विलायत क एक प्राचीन डाक्टर 
सैन्मेडो के विषय में कहा जाता है कि उसे एक द्वी नुस्खा 
आता था; कोई भी रोग हो, किसी को धण्टे « बाद किसी को 
आंध्‌ २ घण्टे बाद गे पानी का गिलास पिल्लाता रहता था, 
और प्रायः लोग इसी से अच्छे हो जाते थे । जो नहीं होते थे 
उन्हें असाध्य कह कर छोड़ देता था । एक प्राचीन भारतोय बेथ 
के विषय में सी नमक ओर पानी से सब रोगों फो दूर फरने की 
कहानी प्रसिद्ध है | तात्परय यह है कि स्वास्थ्य ओर रोग दोनों 
में पानी की बड़ी आवश्यकता है। 
पानी दो प्रकार से हसारे अन्द्र प्रवेश करता है-खाने में 
मिला हुआ ओर अकेला। साग सब्ज़ी, रोटी, चावल सन ं 
पानी होता है। इनमें यदि्‌ इतना थोड़ा पानी हो कि ये ईंट क 
तरह तो सख्त न हों पर दांतों से इन्हें अच्छी तरह चबा २ कर 
निगला जा सके तो ये शीघ्र पच जाते है, क्‍्योंकि' इस तरह 
चबाने ओर थूक के साथ मिलने का काम अच्छी प्रकार होकर 
मेदे में जाते जाते आधा भोजन पच जाता है। परन्तु यदि 
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पानी प्यास बुझाने को ही नहीं १३३ 


भोजन बहुन रसदार ( सरोदार ) हो या रस के साथ मिल्लाया 
जाए, जिस प्रकार रसदार सब्ज्ञी के साथ राटो खाई जाती है. 
चावलों में रायता मटर चने या भांख की तरो इत्पादि मिल 
कर ये इनने सरस ओर पनले किये जाते दें कि दो भुँह मार 
कर इन्हें निगल लिया जाता है तो ऐसा खाना मत्ी भांति नहीं 
पचता । यौवन में ऐसे भोजनों को पिना चबाये ओर बिना थूक 
मिलाए हमारी णचन मशीन पचा तो लेतो है पबन्तु छाये हुए 
में से बल कम प्राप्त होता है । साथ ही घोरे २ हमारी पाचन- 
शक्ति अनुचित बोम्म न सरद् सकने फे कारण निवेश ओर रोगी 
हो ज्ञाती है। 'बाहिए तो यह कि वगवल अलग खाएँ ओर 
अच्छी तरह चबाकर थूक से मुल्लायम करके निगलें या कोई 
सूखी दात्-भाजी इत्यादि मित्ना कर ज्ञाएँ। इसक बाद बाकी 
गसदार सजी इत्शदि जो कुछ भी दो भत्मग था नाव चवाती 
* के अल्तिम ग्रासों के साथ खा सकते हैं | तात्पय यह कि खाना 
अच्छी तगह चबा कर आर थूक मिलाक* खाना चाहिए। 
यह क्रम तभी ठोरू हो सकता है जब कि रोटी यथा चावत्त 
आदि अलग २ खाए जाएँ । सदा पाने खाने के बीच में, खाना 
खाने के एक दो घण्टे बाद ओर सुबह-रूचेरे पिया ज्ञा सकता 
है। आवश्यकता के अनुसार खाते पानी पीना घुरा नहीं, 
परस्तु पानी पीने के अच्छे समय हैं--प्रात: म्गयं और खाना 
_पूचाने फे दो घण्टे बाद । प्रातः काल बासी पत्नी पीना 
बहुत लाभदा+क है । शहरों में रहने वाप्ते जानते हैं कि गलियों 
में गन्दे पानी की नालियाँ द्ोतो हैं। मेडल नाली से संत्न 
निकाल गया दो और भिश्ती पानी से उसे धो दे, तो नाली खूब 
साफ़ सुथरो हो जाती #, परल्तु सेल भरी नाली में किसना ही 
पानी डालो उससे मेल पनल्ा हो सकता है, नाली साफ़ नहीं हो 
सकती । इसलिए प्रात: काल के जल-पा+ पर देशी वेय अधिक 
जोर देते हैं भ्ोर चिश्वास दिलाते हैं कि ऐसा करने वाले मनुष्य 


१३७ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 
बहुत कुछ रोगों से बचे खते हैं । 

ग्लायती डाक्टर भी खालो पेट हलकी चाय या नी 
पीना लाभदायक सममभत्ते हैं | खाने फे साथ थोड़ा ओर ,दो 
धरटे बाद अधिक पानी पीना पाचन के क्रम में अधिक | 
तज्ञाभदायऋ सिद्ध होता है और इस प्रकार भोजन का -अधिकी 
भाग १क्त बन कर हमारे स्वास्थ्य वो अधिक शक्तिशाली बनाता 
है। पानी हमारे शरीर की सेलों की ताकन ओर बढ़ाव फे लिए 
कितनः लाभदायक है इसका वर्यान पहिले आ चुका है। 

पानी का दूसरा बड़ा काम पसीना थूक इत्यादि के साय 
हारा हमारे शरीर के भिन्न-भिन्न भागों का विष बहार निकालना 
है। यह कोई मामूली चात नहीं क्रि मनुष्य बिना भोजन तो 
सप्ताहों ठक बचा हुआ रह सकतः है परन्तु पानी फे बिना दो 
चार दिन भी जीवित नहीं रह सकता | इसका एक कारण गह 
है कि शरीर के विष बाहर न निकलने के कारण अन्दर दी, 
अन्दर शरीर का सवनाश कर देते हैं । 

पानी का बड़ा काम यह भी है झि वह रक्त का मृलसन्‍्त्र 
है। रक्त का एक बड़ा भाग पानी है । जितनी बार एक मिनट मे 
हमारा दिल धड़कता हैं उतनी ही बार २क्त की एक विशेष सात्ना 
दमारी नस नाड़ियों के मागे ह्वाग सारे शरीर में धकेली ज्ञाती 
हे । तात्पय यह है कि रक्त 8र समय हमारे शरीर में दौड़ता 
गहता है। इस दौड़ में वह खूब गाढ़ा हो जाता है। इसमें श्र 
के सेल भी मिलते रहते हैं | इन दोनों कारणों से रक्त में पारी. 
का मिलते रहना आवश्यक है | पाचन कम के लिए तथा खूम 
को आवश्यकना फो पूरा करने के लिए जब-जब हमारे शरीर 
को पानी को आवश्यकता द्ोती है, इसका ज्ञान हमको प्यास 
लगने पर होता है । इस लिए प्यास को अधिक देर के लिए 
रोकना सदा हानिकारक होता है। जब गर्थियों मे रोजे आते हैं 
तो सुसल्लमान भाइयों, बदनों और बच्चों को एक बड़ी संख्या 


न्‍बन *> 5 »» ह>. »«... कल अवटममन कक 


पानी प्यास बुमाने को ही नहीं १३५ 
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के स्वास्थ्य को धक्का पहुँचता है। मनातनी हिन्दुओं में प्रीष्म 
ऋतु की एक ही निजला एकःदशी (ऐसा त्रत जिसमें पानी पीना 
भी वज्नित है) फे दिन निवेल् हिन्दू स्त्रियों की बड़ी संख्या प्यास 
। से अध्य व्थ होकर विकित्सा करानो है । उचित है कि निवल 
स्वास्थ्य वाले विशेष कर गर्भवती, बचे ओर वृढ़े पानी से बंचित 
कभी न रहें ओर प्यास को कभी न रोके । यद् हो सकता है 
कि किसी विशेष रोग में ठण्ड की जगह गसे या अधिक को 
जगह थोड़ा पानो पिया जाय, पर बिल्कुल न पीना बहुत ही 


हानिकारक है | 
पानी कम पीने से एक ऐसी बीमारी हो जाती है, जिससे 


बहुत से लोग दुःखी हैं, वह है, कठज्ञ | खाने की घुराइयाँ हो 
क़रठज्ञ का बहुत हद तक कारण हैं, परन्तु पानी की कसी भी 
कस जुम्मेवार नहीं । लव खाना पच्चका इसका शेप भाग बड़ी 
.7 आन में पहुंचता है तो पानी की कमी फे काग्या बह बहुत ठोस 
ओर कठोर द्वो जाता है, इसके बाहर निकलने में बहुत दुःख 
होता है । प्रातः खाली पेट ओर खाना खाने के एक दो घण्टे 
बाद एक अच्छा गिलास पानी का पी लेने वाले इस थुरी 
विमारी के शिकार नहीं होते 
पानी का मोटापत ओर पतलापन पर भी असर पड़ता है। 
हमारा शरीर जिन करोड़ों अरबों सेलों का समूह है वे सेलें पानी 
में इस तरद्द फूलती हैं, जिस तरह पानी में चने या चावल फूल 
जाते हैं ' इन चने और चावलों को सुखा दो किस तरह सुऋड़ 
कर पिचक जाएँगे | बछ मोटापन में पानी ओर पानी वात्ती 
खाद्य वस्तुओं का सेवन बहुत कम करना चाढ़िए | पतलापन में 
पानो का सेवन अधिक द्दोना चाद्विए | पतल्लापन में पानी की 
अधिक मात्रा सेलों में पहुँचाने फे लिए जेसा कि पिछले 
अध्याय में स्पष्ट किया है, नमक का अधिक प्रयोग लाभदा- 
यक होता है। पतले आदमी को मोटा बनाने के लिए केवल 
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पानी ही पर्याप्त है, यह ऐसी बात है जिस पर बड़ी आलोचना 
हो सकती है. इसमें सन्देह नहीं कि सोटापन लाने के लिए 
मांस बढ़ाने वाले प्रोटीन ओर चर्बी बढ़ाने वाले चिक-ाई का 
बडा भाग है रस्तु प्रोटी5 से पेंदा हुईं सेल बिना पानी को 
अधिकता के पनप और बढ़ नहीं सकतीं । इसीलिए चर्बी मी 
सूखी-सड़ी सेलों का साथ नहीं कर सकती । पानी को तराबट 
और ताज़गी आवश्य% है | मोटे आदमियों के लिए पानी का 
उचित त्याग शरीर की सेलों के सिक्ुड़ने, हल्का द्ोने और 
पतला होन॑ का कारण घन सकता हैं । 

पानी दिन रात में किसी भो समय जब खाली पेट पिशथा 
जाता है तो वह आध घण्टे के अन्दर दी शरीर से निकल भ्राता 
है। खाने के बाद पिया हुआ प/न्नी भोजन में मिलकर भोजन 
के साथ धीरे धीरे पचता रग्ता है और संलों में रचता २द्वता है । 
अत; जहां सक हो सके मोटे आदमियों को खालो पेट और 
पतले आदमी को खाने के साथ भी थोड़ा रपानी पीना चाहिए । 

पानी के विपय में दो श्रावश्यक बातें लिखी थीं जो बाद 
में याद आई । दमारे शरीर की नाड़ियाँ तब बहुत अच्छा फाम 
करती हैं और अच्छी तग्ह फ्ेलती-फूलती हैं जब हमारे शरीर 
में प्रवेश होने वाली खाने पीने को वस्तुओं की गर्मी (ताप। 
इननी हो जितनी कि हमारे शरीर को ( ६८।॥ दर्ज | अर्थात्‌ न 
अधिक ठर्डो न गरम । दूध ओर पानी को कभी २ बर्फ डादू 
कर अधिक ठण्डा किया नाता है, ऐसा करना स्वालध्थ्य के लिंए' 
द्वानिकारक है। दांत और भसूढ़ों की खगबी के अलावा बर्फ का 
पानी पाचनशक्ति को सन्‍्द ओर शरीर फो निबल बनाना है। 
हमारी छोटी पुस्तक योवन रक्षा के दुभरे भाग में इस पर अच्छी , 
छात्बीन की गई है। गरस पानी भी अकेला चाय की सूरत में 
दिसाग़ ओर चसड़े को स्वस्थता कम करने का कारण बनता 
हैं। किसी सददों को बीमारी में कुछ दिन तक गरम पानी या 


री 


पानी प्यास बुझाने को ही नहीं १्है७ 
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गे दूध पिया जा सकता है, लेकिन वह भी जलता बलता नहीं, 
केवल इनना गरस कि गाल या हाथ कि पीठ पर गिलास या 
प्याल्ली छूने में वह इसे अच्छी तगह सहन कर सके । सर्दो 
थकान था बलग़मी तबोयत के लिए चाय की आज्ञा देनी हो 
नो बह इतनी गरम न होनी चाहिए कि जीभ ओर ओठ जल 
जाएँ या खुला २ घूंट न लिया जा सके । गर्मी की ऋतु या गर्मी 
की किसी वीपारो में ठण्डे पानी का सेवन करते समय वह 
अधिऋर से अधिक घड़े के पानी के वराबर ठण्डा हो | गर्मी में 
नलके या गागर इत्यादि का पानी बे के साथ अधिक से अधिक 
इतना ठर्डा कर मकते हैं कि जितना ठण्डे घड़े का पानी। इस 
से अधिक ठंडा पानो बर्फ, म्लाई को वफ या 'आईस क्रीम 
इत्यादि स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है | यदि कभी २ सप्ताह या 
पन्‍्द्रडवें दिन फोई अधिक ठंडी या गम वस्तु थोड़ी मजबूरी से 
-खानी पड़े तो हमारी पाचऋ मशीन में स्वभावनः यह गुण है 
'कि बह हानि नहीं होने देती, किन्तु इस प्रकार की भूलें प्रतिदिन 
होती रहें तो किसी न किसी प्रकट या छुपे रूप में हमारे सवा 
स्थ्य को हानि पहुँचनी आवश्यक है। इसोलिए न जलते “ दूध 
चाय मे ओद न चर्फाती या बर्फ में लगे पानी, लम्सी, सोडा 
इत्यादि से पेवल जवान के चअंस्क के लिए, अपनी ज्ञान का 
दुश्मन बनता सभ्य मनुष्यों को शोभा देता है । लाखों इस प्रकार 


स्वाम्ध्य बिगाइ कर पद्धताये, लेकिन तव क्‍या हो सकता है ९ 


7 प्यास लगने १र पानी कले पीना चाहिए, इसका वशन् 


करना भी वहुत कुछ शिक्षा! प्रद्‌ हगा । शीतकाल मे प्यास कस 
लगरी है इसलिए थोड़ा या बहुत, जल्दी या देर से, थोड़ा गर्म 
या ठंडा जैसा भी पानो पिया ज्ञाय आदमी की तृष्णा शान्त हो 
जाती है ( लेकिन गर्मियों में अनेक बार देखा जादा है कि अभी 
पानी पिया फिर प्यास; अमभो पाली पिया फिर प्यास, या एक 
गिलास से प्यास, न चुकी तो झट दूसरा गिज्ञाख पिया जाता 
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है, पेट फटने लगता है लेकिन ऐसा मालूम होता है कि, अभी 
अर पानी पीने की आवश्यकता है । ऐसी दशा में प्यास 
बुफाने का ठीक तथा सरल क्ौत स्वास्थ्यवधक “रीका फोनसा 


है यह बताना हम वेद डाक्टरों का कास है । हक 


देखिये ! प्यास वास्तव गे हमारे शरीर में छः-सात इक 
जगद पर मालूम होनी है जो जीभ मे लेकर गले के निचत्ने 
भाग तक फेला हुआ है। जब दस पानी का सग्रिजास चार-छः 
घूंटों में साथ मिनट फे अन्दर २ पेट में डडेल देते हैं हो उस 
ध्याह को सराबट नहीं पहुँचती । भिस नरह थोड़ी सी देर 
बड़े ज़ोर की ब्रारिश हो कर जमीन फे ऊपर से बह जाय तो 
ज़मीन को वद्ध तरावट नहीं पहुँचती जो धीमी २ ओर लम्बी 
वर्षा से पहुँचनो है ! अत; प्यास घुफाने के लिए भी धीरे २ 
और छोटे २ घूंटों से थोड़ा २ *रफे बड़े मज्ञे से उ'र पाँच मिलदू 
में पानी का गिलास खतस करना चादिए। इस तरह ध्यधिक 
प्यास चुझमाती है। जब पेट पानी से भरा हुआ हो और फिर “ 
भी प्यास से मुँह सूख रहा हो तो उस अवस्था में ठएडे पानी 
का घूंट मुँह में पकड़े रखना चाहिए | फिर कुछ मिनटों के बाद 
उसे गले से नोचे धीरे २ उत्ताग्ना चाहिए या कुल्ला कर देना 
चाहिए । प्यास घुझाने के लिए बर्फानी पानी काम नहीं आमा। 
बफे के पानी से तो उल्टे बार बार प्याम लगतो हैं। क॒एँ का 
ताज़ा पानी या कुए के बगबर ठंडा पानी प्यार बुभाने दे 
लिए अच्छा हे । खुश्की के फारण जो प्यार लगती है वह 
थोड़ा ण्स पाती पीने से या घोड़े गरस पानी मरी णप्याद्ी मर चड 
चमचा खांड डालकर पीने से ठीक हो ज्ञाती है। 

तात्पय यह्द है कि पानी पीने को भी एक विद्या है, यह , 
भी एक कला है। यद्द विषय इतना आवश्यक है कि हम इस | 
लेख को दूसरीवार फिर पढ़ने के लिए आपस्त प्रार्थना करेंगे । 


भोजन पर मोटापन ओर हुबलापन 
अवलम्बित है 
का कह 
कक ही 
इस विचार से कि भोजन की अधिकता सोटापन का 
ऋरण हुई या भोजन की कसी दुवतना का कारण हुई, इमने 


... हहुम से मोटे आदमियों को भूखा गहते मोर बहुत से दुबले 


“* पतले आदमियों को बहुत कुछ खाते देखा है, लेकिन दोनों 


रॉक 


अदच्स्थाओं में फल कुछ नहीं निकला । हमारे विचार में मोटापन 
ओर पतल्लापन केवल भोजन के कम वा अधिऋ होने पर इतने 
खाकलम्बित नहीं जितना कि इसके साथ-स,थ भोजन की किस्म, 
भोजन पकाने ओर खाने कटी विधि, नियमित सेर व कसब्स की 
आदव, शोक, क्रोध या, निश्चिन्तता, त्रह्मचय अर्थात 
ज्लीवन की बहुमूल्य वस्तु वीय की सम्भाल या नाश, अत्यधिक 
>शगम या अत्यधिक मिद्नत का लीवन मुठापे ओर पतलापन 
पर अपना अलग-घतलग असर रखते हैं । 

जन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति! में हम केवल भोजन के हृष्ठि- 
कोण से मोटापन ओर पतलापन का वर्णान करेंगे। इनके शेष 
कारणों का संक्षिप्त सा वणेन करेंगे । नियमित सेर और कसरत 


: छुबले आदमी को मोटा और मोटे आदमी फो दुबल्ा ररती है। 


( १३६ ) 
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मोटे आदमी को अच्छी कसरत की आवश्यकता है ओरपततले 
आदमीफो हल्की कसरत की | व्यायाम के जितने भी त्तरीके ह 
है सब प्रतिदिन व्यायाम करने वालों को मोटा या पतला बनाने 
में लाभदायक मिद्ध दो सकते हैं, विशेष कर वे जिनका पेट पर [ 
असर हो । पहले जवानी में नियमानसार व्यायाम फरने चालों 
ने जब बाद में व्यायाम करना छोड दिया तो वे बुरी तरह मोटे 
दो गये । ऐसा क्‍यों डोता है दथा इसके अतिग्क्ति व्यायाम के 
विषय में अन्य उपयोगी बातों का 'रवास्थ्य साधन' के व्यायाम 
प्रकरण में खुलासा दांत कर [दया है; वहां उस लेख का पढ़ना 
आपके लिए जोवन-प्रद्‌ होगा ओर आपकी जानकारी बढ़ेगी । 


क्रोध और शोक आदमी फो ठुबला बनाने मे बड़ा द्वाथ 
रखते हैं। शोक, ऋरोध, घेमनस्य, दुःववी होना व्लैर रूठ जाना 
इत्यादि एक प्रकार की गर्सी और तेज्ञाबी टाक्सीन शरीर - मे 
पेदा फरते हैं, ल्िलके फारण से प्रोटीन और चिकताई के अंश 
भांस से अलग द्वोते रहते हैं । इसके अतिरिक्त क्रोध को दशा में ' 
खाये हुए खाने की प्रोटीन और चि+ नाई भो सांस में सांस और 
चर्षों में चर्बी को नहीं बढ़ाती | जिससे लड़का लड़की व जवान 
आदसी सोटे दोने के बज्ञायः दुबले पतले होते जाते हैं! लेकिन 
ज्योंद्दी सन शाल्त रहने लगता है, शरीर का बढ़ना आरम्भ हो 
जाता है। इसकी सस्राल जवान लड़कियों में चहुत अच्छी रद 
पाई गई है। शादी से पहले उनके दिल में माँ बाप और सेके | है 
बिछुड़ने का दु:ख, सास सस॒र को आदतों से परिचित न होने 
से उर, पतिदेव का स्वभाव केसा हो और वढ कैसा बताव करे 
उसकी भय, सब मित्रकर लड़की को निर्बत्न व दुबली पतलो 
बना देते हैं, लेकिन ब्याद्दी जाकर जब ससुराल में सब तग्ह का ' 
सुख पाती है तो दिन दूनो हर रात चौगुनी उन्नति करने लगती 
। बस, दुब॒ला पतला बनाने में शोक व क्रोध का आर मोटा 


पु 
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बनाने में सोज बद़ार वा (निश्चिन्तता) का बहुत हाथ है । 
बुद्धिमान सनुण्य अधिक तर दुबले पतले होते हैं “अं 


रा कि अकल चेश गमे रोज़गारवेश” 'अर्थात्‌ जिसकी बुद्धि 

५ अजिक होती है उसे कई सोचें ओर कई ग्रम। ताकत का 
बहुत सा भाग सोचविचार में व्यय हो जाता है । इसके 
विपरीत ना-समक और मूर्ख आदसी मोटे ताजे होते हें। 
क्रिसी ने पूछा-' मूखे तू क्यों मोटा ९” जवाब दिया “न मुझे 
नुकसान खाए, न ग्रम सताये, न शग्म आये” अर्थात्‌ लोग 
हानि लाभ, चिन्ता, शोक, आदर-अनादर, ऊँच-नोच सब्र प्रकार 
के विचारों मे अपने मस्तिष्क को स्वनन्त्र रखें तो मोटे वाज़े 
हो ज्ञाएँ । इसके विरुद्ध सोटे आदउमियों को क्रिसी प्रकार की 
चिंता आधेरे तो वे अपना भार घटाना आरस्म कर देंगे। एक 
“मोटे आदमी की स्थामी कृष्णानन्दजी ने चिक्रित्सा की। 

' उसके भाई से कह्दा, इसका ज्ञेवर वाला वकक्‍स इधर उधर कर 
दो ओर कह दो शायद भारी जी साथ ले गई हों । पहिले कुछ 
दिन शक में रखा फिर कह दिया कि वहां से जवाब आरा गया 
है कि जेवर तो उसके पास नहीं । इस तरह शोक में चिन्तित 
रहने लगे,गे महीने में बीस सर वज्ञन कमहो गया । 


अधिक आराम तलबी से वज्ञन बढ़ता है, क्योंकि भोजन 

| तर्क जितनी ताकत बनती है बढ़ सारी ख्च नहीं होती, आराम 
तलबों डी बहुत बच रहती हूँ, जो शरीर की संलें बढ़ाने में 
काम आती है। वहुत अधिक परिश्रम करने वाले आदमी 
अपने भोजन से जो कुछ ताकत प्राप्त करते हैं उससे अधिक 
ताकत व्यय करनी पड़ती है | फल यह होता है कि शरीर का 
सांस ओर चर्ची दोनों गल कर इस कप्ती को पूरा करते हैं ओर 
इस तरह शरीर दु्वल और हल्का होने लगता है। भूखे रहने 


४ 
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से भी इसी प्रकार दुबलापन आता है । जब बाहर से भोजन 
नहीं मिलता तो शरोर को मशीन अन्दर की खुराक से काम 
चलाने पर मजबूर द्ोती है, जिसका फल यह होता है कि 
मनुष्य दुबला पतला हो जाता है । 
ब्रह्मचये का पालन न करने से और कब्ची या पक्की" 
अवस्था में त्नीवन के अमृत तत्व वीये को शीघ्र नष्ट करने से 
आदथी दुबले पतले ओर निबल हो जाते हैं। ऐसा क्‍यों होता 
है? इसका उत्तर आयुर्वेद इस प्रकार देता है--सर*न्डों 
के ढेर को आग लगा कर इसरएें लोहे के गोले को ग्ख दो, 
वहू भी जल कर आग हो नर लाल हो जायगा। अब इस 
आंग फे गोले को सरकन्डों के ढेर पर रख दो, वह्‌ इन्हें भी 
जला डालेगा। इसी प्रकार खून, मांस, चर्बों ने अपना इत्र 
वीये बनाया । अब खुन सांस चर्त्री बढ़ते हैं नो बी भी बढ़ता 
है; खून सांस चबीं घटते हैं तो बीये भी घटना है। अब -इससे 
उत्तटी बात सोचो, जब वीय॑ नष्ट होने लगता है और इमसें 
कमी ओर कमज़ोरी आने लगती है तो चर्बी, सांस और खून 
भी कमजोरी के शिकार द्वोते हैं । 


सन्‌ १६३६ में लाहोर के पक्र कालेज ऐे लड़कों के स्वास्थ्य 
की परीज्ञा की गड्ढे | पहले साल की श्रेणी के ३६६ लड़कों में से 
२४८ लड़कों का सार नारमल (उचित) से भी कम्त निकला 
६७ क्ली सदी लड़के भरी जवानी गे दुबले पतले नि+ले, कितरी 
शोक की चात है। इनके मेडिकल परीक्षकों से पता लिया गया 
तो उनका विचार (ए५0१778) यह निकला कि (एऋव७ 
श्थं808) हुबले पतले लडकों की अधिक संख्या बीये नाश के 
कारण अपना बहुत सा भार खो बैठी थी। | 


कई मोटे आदमियों को नीस हकीमों ने रास्ता बताया कि 
वे सम्भोग अधिक करें तो पतले दो आएंगे। लेकिन इसका 


हम 
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चर्बी सांस ओर खुन को कमी की सूरत में द्वी प्रकट नहीं 

हुआ बल्कि जो चर्वी मांस ओर खून शरीर में बाकी रहे, वे 
जञर ओर निकम्मे हो गये; ज्ञिस प्रकार तिलो में से तेल निकाल 

। लिया जाथ तो बाकी खली रह जाती है।इस लिए छुबले 
“पतले लोगों के लिए वीये की रक्षा शरीर में तरावट और मोटा- 
पन ला सकती है | लेकिन सोटे आदमियों का वीये का निकास 
शरीर में पतल्लापन लाकर इसके साथ छुवलता और बीमारी 
का कारण बल जाता है। इसी प्रकार जो मोटे मं हों यदि उन 
सेशअति सम्भोग की भूल हो जाय तो उनका शरीर सूखने 
लगता है. काम करने को सामथ्य नहीं गहती । इस लिए चीये 
को बच्ता अत्यावश्यक हैं। ब्रह्मचय स्वास्थ्य के लिए नींव के 
पत्थर का काम देता है | 


४ दु्वेलना का एक ओर कारण कोई रोग भी हो सकता है 
जिसके कारण सब खाया पिया वेकार हो जाता है, परन्तु आप 
को उसका कुछ पत्ता ही नहीं । इसके लिए अपने वच्ध डाक्टर 
से स्वास्थ्य का परीक्षण अवश्य कराना चाहिए ओर निवाग्या 
का यत्न करना चाहिए। सेदा, जिगर, त्तलली, अन्तड़ियां 
इत्यादि पाचन अंगों को वीमारो का परिणाम भी विशेष कर 
टुबलापन के रूप में दृष्टियोचर होता है, इसको ठीक करने के 
लिए भी हृढ़ परिश्रम करना चाहिए, लाबि। स्वस्थ होकर यह 

“मशीन अधिक मोजन पचा कर शरीर का अंग बनाए ओर 
इसकी उन्नत्ति क। कारण बने । 


संज्लेप से ओर कारणों का वणन करने के पश्चात्‌ भोजन से 
ही जो मुटापा ओर दुर्वेल्ता आ जाती है, अब दसऊा वर्णन 
ऋतरते हैं। इसमें सदेह नहीं कि चाहे किसी कारण से मुटापा 
आ जाए, लेकिन यह रुपष्ट है कि मुटापे में जो चर्बी सलुष्य 
के शरीर पर चढ़ ज'त्ती है वह आसमान से नहीं टपकती, 
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बल्कि उस भोजन में से बनती है जो मलुष्य खाता है। लेकिन 
सबका भोजन तो बेकार चर्ब्री को बढ़ाने का कारण नहीं 
बनता, यह विषय ध्यान देने योग्य है। वास्तव में भोजन का 
परिणाम, भोजन को पकाने और खाने की विधि पर बहुत 
कुछ निभेर है । पक 
(क) भोजन के प्रकार-- अवाज, दालें, दूध, दही, घो, 
खाँड, शहद, सूखे मेवे, ताजे फत्ल, सब्ज़ी, मांस, अरडा, चाय 
ओर पानी--अधिकतर सारे खाद्य-पदाथ इनमें आ जाते हूँ । 
जो भोजन स्वास्थ्य को भी बनाकर रख सकता है ओर मुटापे 
को भी दूर कर सकता है वह है साग-सब्ज़ी | प्रातः सायं 
अदल बदल क' साय-पसब्ज्ी से ही पेट भरने से स्वास्थ्य में कमी 
भी नहीं आती ओर काम भी बन जाता है | इसके साथ अमीर 
लोग ताज़ा फच भी खा सकते हैं । सर्दियों में किसी को आव:२ 
श्यकतानुसार हल्की चाय पीनी भी ज्ञाभदायक सिद्ध हो सकती 
है। गाय का दूध भी पी सकते हैं। गरीब आदमा सकक्‍खन 
निकल्नो छाछ पी सकते हैं । जिन मोटे लोगों को कास काज 
अधिक करना पढ़ता है वे अनाज्न में से जो या चावल थोड़ 
परिसाण में या कभो-कभी गेहूँ की गेटी ले लिया ऊरें | दूध 
ओर गेहूँ का दुलिया थोड़ी थोड़ी मात्रा में अच्छे हैं। लेकिन 
पेट को नाक तक भरना हानिकारक है । थोड़े परिसाण में गुड्ू 
खाँड ओर शहद भी लाभऊारी ९, लेकिन शहद सबसे उत्तर्म 
है। शोतकाल में भोननन के साथ इसके एक दो बढ़े चमचे ओर 
प्रीष्मऋतु में खाली पेट इसका श्र दिन में दो तीन बार पी 
सकते हैं । शीतकाल में कोसे पानी के गिलास में, दो चमचे 
शहूद्‌ डाल कर खालो पेट पीना अधिक बलवधे क होता है और 
भार को कमर करता है। पानी न अधिक उष्णु न अधेक ठण्डा 
खाली पेट पोना लाभदायक है, लेकिन थोड़ा पीना चादिए । 
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यदि भोजन के साथ पानी पीना हो तो थोडा द्वी पीएँ। 
टुवेलता में फंसे हुए भाई चहिनों के लिए मांस और चर्ची 
बे करने वाले खाद्य-पदा्थ--शब प्रकार के अनाज, सोया- 
ब्रीन (चीनो दाज्), दाल, घी, मक्खन, पतन्तीर, भेंस का दूध 
ओर सूखे फल (मेवे) अधिक लाभदायक हैं । मांस खाने चाले 
क्ञोग स्वस्थ पत्तियों का नरम मांस और नरम अण्डे खा सकते 
हैं परन्तु पाचन शक्ति का ठीक होना प्रथम बात है। गरीबों 
के लिए पाचनशक्ति का ठीक होना, साधारण दाल-रोटी, छाछ, 
शाक, निश्चिल्तना और ताकत के अनुसार हल्का काम पर्याप्त 
है | दुबलेपन को दूर करने के इच्छुकों के लिए अचार ओर 
खटाइयाँ खाना बहुत हानिकारक है। 
हृष्ट-पुष्ट चनने के इच्छुक कई शिक्षित भाइयों ओर अमीर 
तोगों ने जब पढ़ा कि शरीर मोटा करने ओर बढ़ाने में प्रोटीन 
का बड़ा द्वाथ है तो उन्होंने प्रोटीन वाले भोजन, मांस, अरडा, 
पनीर, सूखे मेवे और दलों का प्रयोग ज़ोग्-न्शोर के साथ 
आरम्भ कर विया। लेकिन ३५-४० वर्ष की आयु के बाद 
प्रोटीन का अधिक प्रयोग हानिकारक सिद्ध हुआ | घी, मक्खन 
का अत्यधिक प्रयोग इम अवस्था में अधिक हानिप्रद सिद्ध 
हुआ । फल यह हुआ कि उन लोगों में बुढ़ापे के लक्षण शीघ्र 
ननि आरम्भ हो गये ओर वातसंस्थान ()ए०ए०ए००७ 59807 
नरवस सिस्टम) विगड़ने लग गया। वात यह है कि मनुष्य 
के शरीर में प्रोटोन की पोजीशन वह्दी है जो मकान में इमारती 
सामान की | जब एक वार मकान वन गया तो इमारती मसाले 
की उत्तनी ज़रूरत नहीं रहती । उस आयु में यदि शरीर को 
“ बढ़ाने की इच्छा हो तो भी इस प्रोटीन रूपी मसाले को थोड़ी 
मात्रा की आवश्यकता होती है, जोकि अनाज, दाल दूघ, दही, 
लस्सी से ही पूरी हो जाती है।जब मोटा ताज़ा बनने के 
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शौकीन ऊपर लिखी अधिक प्रोटीन वाली चीज़ें बहुत खाते 
हैं, तो फ्रालतू प्रोटीन शरोर में लीन न द्वोकर उसकी तेज़्ञाबी 
राख (2०१ 8४0 »70 077७) बन कर स्वास्थ्य के लिए 
हानिकारक सिद्ध होती है; इससे यूरिक एसिड और संधुमेह क्रगे/ 
नींव पड़ती है--'चोबे जी चले थे छब्बे बनने, उल्टा दूवे बन 
कर आये । घी मक्खन का अधिक प्रयोग भी पाचक अंगों 
पर बड़ा बोक ड'लता है ओर प्राय: चर्बी बढ़ाने की वराय 
रही सह्दी शक्ति भी मनुष्य खो बेठता है । बस, पेंतीस चालीस 
बे की आयु के पश्चात्‌ प्रोटोन ओर चिकनाई का अधिक 
प्रयोग मनुष्य के शरीर को हए्ट पुष्ट नहीं कर सकता, बीमार 
दी कर सकता है। 


भोजन की समाज्ना---इस पर भी बहुन कुछ निमभेर है । 
'प्रत्येक अवस्था में भोजन का सेवन इस परिमाण में किया जाये' 
कि पाचक अंगों पर किसी प्रकार का बोझ न पड़े ओर खाना 
खाने के पांच छः घंटे बाद भूख लग जाय । मोटे आदमियों के 
लिए फेवल दो समय बहुत हल्का भोजन खाना लाभदायक 
रहता है। उसके अन्तर निशा पानी, शहद का पानी या साहब 
लोग दल्की चाय पी सकते हैं, जिसके साथ ओर छुछ न हो | 
दुबले पतले आदमी दो समय भोजन के अलावा प्रातः दूध या 
छाद्ष ओर मक्खन परोंढी या हल्की चाय और इसके साथ 
अंडा सक्‍्खन टोस्ट खा सकते हैं। सायंकाल फिर दृध या रोटी 
के साथ मलाई मिठाई आदि खा सकते हैं । इस खाये पीये को 
पचाने के लिए सेर और व्यायाम लाभदायक है। (व्यायाम 
का विस्तार हमारे स्वास्थ्य साधन' में देखें )। 

चुढ़ापे में पतलापन दुःख नहीं देता, यदि शेष अंग व पाचन- 
शक्ति अपना कास ठीक निभा रहे हों। बुढ़ापे में पतलापन 
इंश्वरीय देन समझी जाती है और मोटापन एक शाप के तुल्य 
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होता है । चर्बी का प्रत्येक शेष (फ़ालतू )पोंड दिल को अधिक 
काम करने के लिए विवश करता है। यह चर्बी जितनी बाहर 

ः है बढ़ी हुई दृष्टिगोचर द्वोती है, उतनी ही अन्दर की ओर भी 
: मुढ़ी हुई होती है ओर शरीर की मशीन के सब पुरज़ों के 
” क्वाम में रुकावट का फारण बनती है | इसका यही तात्पय हुआ 
कि भुटापा स्वास्थ्य की दृष्टि से हानिकारक होने के अलावा 
दिल फेफड़े और अन्‍्तडियों के काम में भी बाधा डालता है। 
बुढ़ापे में पतलेपन के विरुद्ध मोटा बनने के लिए कोई यत्न 
नहीं करना चाहिए और मोटा होने के लिए बहुत छुछ न खाना 
चाहिए। ऐसा करने से पाचन-शक्ति बिगड़ जाती है ओर 
लाभ के स्थान में द्वानि होती है। मुटापे को घटाने के लिए 
बुड्ापे में जो कुछ किया जा सकता है वह यह है कि प्रत्येक दिन 
:-भ्रई मील की सेर को जाए ओर थोढ़े परिमाण में 
"ऊपर लिखित साग, सब्जी, दूध, दुलिया वाले भोजन खाएँ । 
डाक्टर मैकफासन ने कहा है कि 4७7 77090 9880 
६96 68८8७ 0स 0ए७7 जछंश: 78 0787880/४ शा प्रा 
0७7 ०5९7०४७ अर्थात्‌ बुढ़ापे में मुगापा आजाने का कारण 
यद्द होता है कि इस आयु में लोग खा तो जाते हैं अधिक ओर 
परिश्रम करते हैं कम । बस, मुटापे के इस कारण से बचें। 
:.. जितना ओोजन .युवावस्था मे पच सकता है बुढ़ापे में उतने 
! ऑलजिन को पचाने के स्वप्न देखना निरी भूल है, क्‍योंकि बूढ़ी 
मशीन नई मशोन के समान भोजन को अच्छी तरह ओर 
शीघ्रता से नहीं पचा सकती | 


परिश्रम कम करने के कारण बुढ़ापे में शरीर के सेलों की 
“इतनी दृट फूट नहीं होती कि उसकी मरम्मत करने के लिए 
अधिक भोजन की आवश्यकता हो, थोड़ा भोजन ही प्रत्येक 
अवस्था में लाभदायक है। बुढ़ापे में भोजन फो कमी से किसी 
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फो हानि उठाते नहीं देखा गया, - अधिकता से ही बहुतों को 
डकारते पादते और अजीरण की बोमारो में फंसे देखा है। इस 
लिए अपने स्वास्थ्य की रत्ता स्वयं फरनी आवश्यक है । 

मुठापे में नपा तुला पानी बहुत अधिक लाभदायक सिद्ध 
हुआ है ! प्रसिद्ध वेज्ञानिक शवज्ञर (80॥ए०78०7) ने पानी 
ओर सभी भोजन जिनमें पानी अधिक होता है चहुन हृद तक 
मोटापन के वीसारों के लिए बन्द कर दिये। इसका जो परि- 
णास निकला वह इस प्रकार वतलाते हैं--“ज्ञव बाहर का पानी 
बन्द हुआ तो शरीर की सेलों से पानी रिसरिस कर इस कमी 
को पूरा करने लगा । जब सेलों में पानी कम हो गया तब सेलों 
के चिकने कण टूट फूट कर कम होने लगे ओर पिघल कर 
शरीर के लिए ताकत और गर्मी पेदा करने लगे, जिस प्रकार 
एक मोमबत्ती अपनी चिकनाई जला कर गर्मी ओर रोशनी 
पेदा करती है ।” कि 

भोजन पकाने की विधि--साधारणतः श्रत्येक अवस्था 
में भोजन पकाने की जो सद्दी विधि है वह तो यह है कि अनाज 
गून्ध कर पकाये जाएं ओर अन्त में थोड़े से चुपड़े जाएँ । शेप 
सब दाल, चावल, साग, सब्जी, मांस इत्यादि उबाल कर दी 
खाये जाएं । उनमें घी मामूली ओर पक जाने के बाद डाला 
जाय | धयालुओं और बिना पत्तों की सब्ज़ियों को भून 
खाना भी लाभकारी होता है | कच्ची सब्ज़ियाँ भी अच्छी रहती 
हैं। मुटापे के इलाज में तो यह विधि और भी आवश्यक ही है । 
यूरोप में हिन्दुस्तान की तरह तरकारियों को मसाले तथा घी में 
भून कर भारी बनाकर खाने का रिवाज नहीं । वहाँ उबली हुई 
चस्तु ही प्रायः खाई जाती और पसन्‍्द्‌ की जाती है। वहाँ. 
इल्तरा, ज़रदा, पुलाव, रोगन जोश, चूरी, पूरी, पराठे नहीं 
होते । वहाँ घो का अ्रयोग न ही स्वास्थ्य और न ही अमीरी के 
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लिए आवश्यक समभा जाता है | वे ल्ञोम अधिक से अधिक 
कच्चा सक्खन डत्र॒ल गोटी पर लगा लेंगे, तरी अलग खाएँगे, 
चावल ओर गेटी अत्लग २ खायेंगे या सूखी स'ग-स्ज़ियों के 
साथ । वे लोग स्वाद्‌ की अपेक्षा लाभ अधिक देखते हैं। 
स्वादिष्ट भोजन खाने के शोकीन हिन्दुस्तानी तो उनके भोजनों 
को बिल्कुल पसन्द नहीं €रते । कहा जाता है कि केक, पेस्टरी, 
बिस्कुट, चाक्लेट यह चार तो बड़ी स्वादिष्ट वस्तुएं उनको प्राप्त 
हैं, लेकिन ये भो उनका अ्रतिदिन का भोजन नहीं हैं। उनका 
पेट भरने वाले ओर ताकत देने वाले दोनों समय के खाद्य 
पादाथ ठो डबल गेटी, उचली हुई साग-सब्ज़ियाँ, चावल, 
उबाला हुआ सांस, आलू, पनीर, अंडे ओर शोस्वे हैं जिनमें घी 
नहीं होता । उनके उवालने की विधि में लाभ का अधिक ध्यान 
रखा जाता है ओर स्वाद का कम । ऐसा भोत्ञन खाने से देखिए 
' तो सही वे कितने हृष्टपुष्ट हैं । उनमें अधिक संख्या न मोटी होती 
है न पतली | वास्तव में उचली हुई तरकारियां ही विशेष कर 
मुटापे में ओर साधारण[त: प्रत्येक के लिए ल्ञाभदायक हैं। 
अगर बिलकुल उबली हुई साग-सब्ज्ञियाँ आलू इत्यादि 
आपको अच्छे न लगें तो चलो इतना ही करें कि बिल्कुल थोड़ा 
सा घी डाज्कर इन वस्तुओं को पकायें। 
दुबले पतले आदमी कुछ अधिक घी का प्रयोग कर 
>सकते है. । परन्तु निम्नलिखित पकाने के ढंग में फ़के परिणाम 
की दृष्टि से आंखें खोल देने वाला सिद्ध होगा । 
(क) एक पाव गेहूँ की रोटी बिना चुपड़ी:-- 
५०७ दरजे ताकत देनी है ओर ३ घण्टे में अच्छी . तरह 
पच जाती है। इसे पचाने के लिए ५० द्रजे ताकत 
- खच्च होती है। 
(ख) एक पाव गेहूँ की रोटी थोड़े घी से चुपड़ी हुई! -- 
६०० द्रजे ताकत देती है और प्राय: ४ घण्टे में अच्छी 
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तरह पच जाती है। इसे पचाने के लिए १०७ दरजे ताकत 
खर्च होती है । 
ग) एक पाव गेहूँ का पर्रांचठा-- 

६७० द्रजे ताकत देता है ओर प्रायः ४॥ घंटे में अच्छी-- 
तरदद पच जाता है। इसे पचाने के लिए १६० दरजे ताकत 
खर्चे होती है। ि 
(ध) एक पाव गेहूँ की पूरी:--७१५ दरजे ताकत देती है ओर 
५॥ घण्टे में अच्छी तरह पचती है। इसे पचाने फे लिए 
२५० दरजे ताकत खर्च होती है । 


अब थोड़ा सा कागज़ पर हिसाब लगाएँ कि भोजन को किस 
रीति से पकाने में हमारे लिए अधिक ताकत शेप रहती है ओर 
पाचन शक्ति पर किस रीति से कम बोम पड़ता है। अवश्य 
आप (ख) को पसन्द करेंगे, उससे उतर कर (क) को | ख्चे ' 
की दृष्टि से ये दोनों उत्तम हैं और हमको फिर इस परिणाम 
पर पहुँचना होगा कि सादे ढंग से पकी हुई आर सादी 
सस्ती खुराक स्वास्थ्य फे लिए अति उत्तम है-- । 

'977968॥ & ०969068/ 4000 48 ६96 9690 4000! 

हमने ऊपर केवल रोटी का उदाहरण दिया है. परन्तु यही 
अन्तर साग-सब्ज़ो, मांस-अंडा तथा आलू इत्यादि के पकाने 
में भी मिलेगा । गरीबों के भोजन पकाने का ढह्न स्वास्थ्य के 
लिए अधिक लाभदायक है। निश्चय ही -एक सुघड़ गृहियणी 
साधारण ढह्ढ से पकाकर ओर कम से कम घी लगाकर अधिक 
स्वादिष्ट भोजन बना सकती है, परन्तु निकम्मी गृहिणी कीमती- 
मसाला घी इत्यादि के होते हुए भी भोजन का स्वाद किरकिरा 
कर देती है। मोटे मियां और पतले मियां दोनों ही सुधड़ 
नारियों के कृपाभित्ञापी हैं, जो ऊपर लिखे आदेशानुसार सोटे 
को पतला और पतले को मोटा बनाने की शक्ति रखती हैं । 


भोजन ओर धर्म 
भोजन की १२ चीजों के विरुद्ध धार्मिक बाढ़ 


<+++फरिनत-+++ 


भोलन ओर धर्म का वर्यान पढ़ते ही यह विचार आा सकता 
-है कि हिन्दुओं का मांस के विरुद्ध जो विचार हैं उसकी चर्चा 
इस लेख में होगी, परन्तु इसके सिवाय ओर भी कई खाद्य 
पदार्थ हैं जो दिन्दुओं मुसलमानों ओर अन्य धमविल्म्बियों 
की दृष्टि में वर्शित हैं । यहां उन सवका वर्णुन करेंगे जिनका हमें 
ज्ञान है । हम इस विपय में अधिक जानकारी श्राप्त करके अगले 
एडिशन में उसका भी वणन करेंगे, यदि क्रिसी ने हमको 
कुछ बताया । 


2 आजकल धर्म क्‍या है ? अपनी परम्परा फे अनुसार चलना, 
/इससे अधिक कुछ नहीं । एक हिन्दू है. क्‍योंकि वह हिन्दू घराने 
में पंदा हुआ ओर हिन्दुओं के नियमानुसार ईश्वर की पूजा 
कब्ता हैं| सुसलमान इस लिए मुसलमान है कि वह मुसलमान 
के घर पेंदरा हुआ ओर इस्लामी ढंग से खुदा की वन्‍्दना करता 
है। दोनों वंश ओर कुनवे के रिवाज के अनुचर हैं। सनातनी 
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हिन्दुओं के एक घर में ठाकुर॒ज्ी को पूजा होती है; दूसरे में. 
नहीं; लेकिन दोनों सनातनी हैं.। मुसलमानों के एक घर में पांच 
बार दिन में नमाज़ पढ़ी जाती है, दूसरे में नमाज़ पढ़ने की कोई 
आवश्यकता नहीं समझी जाती, परन्तु दोनों मुसलमान हैं। 
किसी को भी अपने धसं के नियमों की छान-बीन करने का 
अवसर नहीं मिला | इस लिए व्यावहारिक ज्ञीचन पर असर 
रखने वाले लेख में व्यावहारिक धर्म का ही वर्णन किया जा 
सकता है और वह है वंश-परम्परा का धर्म । 

सिन्ध सागर के सनातनो हिन्दुओं में मसूर को दाल का 
प्रयोग करना सांस के प्रयोग से कम बुरा नहीं समझा जाता । 
इस लिए दोनों फा पाप समान हुआ बल्कि मसूर का इससे 
भी अधिक; मसूर की दाल गाय के मांस के तुल्य है, क्‍योंकि 
इसका रंग गाय के मांस से मिलता जुलता है| इसके अतिरिक्त, 
हज के दिन मुसलमान कन्नों पर मसूर को दाल डालते हैं । मेंने 
दस्तों से बहुत लाचार एक स्त्री को मसूर की दाल और पुराने 
, चावल खाने को कहा। स्त्रो ने मसूर की दाल खाने से मर जाना 
अच्छा समझा ओर मसूर की दाल का प्रयोग न किया। दो 
दिन बाद वह मुर्गी का शोरबा और चावल खाने पर तैयार हो 
गई; लेकिन मसूर की दाल न खाई, क्योंकि धर्म के अनुसार 
मसूर को दाल गाय के मांस के रुद्श है। इस दिन के बाद 
मैंने सेकड़ों ब्राह्मणों को चेलख किया है कि वे मसूर की दाल» 
के विरुद्ध किसी शास्त्र में मुकको लिखा हुआ दिखाएं; लेकिन 
किसी का साहस न हुआ । इससे पता लगता है कि इसमें भी 
वही रिवाज चाली बात है । कभी किसी प्रसिद्ध त्राह्मण ने किसी 
विशेष कारण वश गण्य लगादी कि ससूर की दाल गाय के तुल्य 
द्दोती है, तब से वह इंश्वरीय नियम बन गया, यद्यपि आयुर्वेद 
शास्ष में मसूर की दाल को सब दालों से अच्छी माना गया है। 

यू० पी० के कुछ ज़िलों के हिन्दू मूली का प्रयोग नहीं करते 


भोजन और धर्म. ___१५३_ 
क्योंकि सीता महारानी से सम्बन्ध रखने वाला एक कथा उनके 
६ पुगणों में लिखी हुई है. यद्यपि यंह्‌ सत्को विदित है कि मूली 
भेकलनी लाभदायक चीज़ हैं ओर हमने भी 'केवल भोजन द्वारा 
"&वास्थ्य' के पहले ओर दूसरे भागों में यथा स्थान खूब प्रशंसा 
की है। 
भारतवप के कुछ सम्प्रदाय दथ पीने के विरुद्ध हैं, क्योंकि 
वे उसको वछडे का भोत्नन सममते हैं. और जब हम दूध दुह्ू 
लेते हैं. तो इसका यह तात्पय्ये हुआ कि हम बछड़ें को भूखा 
रखते हैं। इस सवाल पर तीन प्रकार से बहस हो सकतो है-- 
(क) ईश्वर ने सत्र वस्तुएं इस द्विसताव से पेद़ा नहीं कीं कि मां 
के बच्चों की हो आवश्यकता को पूरी कर सकें ओर बस | 
ग़तरे ईश्वर ने सनुण्य के खाने के लिए बनाये हैं । गुलाब के 
फूल हारों और गुलदस्तों में सभाने के लिए मनुष्य के लिए ही 
बनाये हैं | एक पेड़ में कितने अधिक फल लगते हैं. ओर एक 
दे में कितने श्रनगिनत फूल खिलते हैं। पशुओं का दूध भी 
ईश्वर ने मनुष्य की आवश्यकता को पृद्ा करने के लिए बछड़ों 
के पेट भर पीने से अधिक पेदा किया है। जो लोग आठ सेर 
में से कुल छटांक भर बछड़े को रहने देते है उनका सुधार किया 
जाय | वचपन में बछड़े को पेट भर दूध मिण्ते; जब चरने चुगने 
वाक्षा हो जाय तव उसका दूध कम कर दिया जाय | अगर 
बछड़े को पेट भर दूध पीने को भी दिया जाय तो आप देखेंगे 
"कि भैंस और गाय का दूध बछड़ों की आवश्यकता से अवश्य 
अधिक उत्पन्न होता है। ईश्वर ने मनुण्य के लिए दूध को 
श्रधिक आवश्यकता समकी, लेकिन दूध की पेदावार पशुओं 
में ही हो सकती थी, इस लिए उसने ऐसा श्रचन्ध क्रिया कि 
बछड़ों की आवश्यकता से अधिक दूध थवनों में पेदा हो सके । 
(ख) आप गाय मैंस को घूप, वारिश, सर्दी, गर्मो, शेर, चीता 
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ह इत्यादि से बचाने का यरन करते हैं। जंगलों में ईश्वर जाने 
उन्हें कितनी दूर पानी मिलता, आप निकट ही पानी का प्रबन्ध 
कर देते हैं। कभी जंगल में चारा नहीं मिलता तो आप चासू. 
मोल लेकर उनका पेट पालते हैं । दाना, खली, बिनोले, चोकर 
उन्हें खिला कर उनको बलिष्ठ बनाते हैं । बीमाग होते हैं तो दवा 
दारू करते हैं। इस कठिन सेवा के बदले उनसे आप दूध प्राप्त 
करते हैं, यह तो अदला बदला है फोई अत्याचार नहीं । अंग्रेज 
हसारे मात्तिक हैं और हम उनकी गोएं। कगेड़ों रुपये वे इस 
देश से ले जाते हैं । हम छा 5 पीते हैं और वे मक्खन खाते हैं। 
य्रदि वह लूठ खसोट न करें तो उनकी भलाइयाँं--उनके डाक, 
तार, रेल इत्यादि फे सुखों के कारण उनके लाभ पर दम ज़बान 
न खोलें । लेकिन अगर वे इस प्रकार करें जिस अ्रकार निर्देयी& 
ग्याले बछड़े को भूखा मारते हैं और संचमुच उनकी यह इच्छा 
हो कि हिन्दुस्तानियों के पास यानी भारतमावा की सन्‍्तानों 
के पास न पेसा रहे न स्वास्थ्य, न संदाचार, न संगठन, न देश 
प्रेम करने वाला दिल और उज्ज्वल तोक्ष्ण बुद्ध, तब तो सच-- 
मुच ही न ग्वाले अच्छे न अंग्रेज । लेकिन हमें दूध छोड़ने के 
स्थान पर ग्वालों की आदत सुधारनी चाहिए या ग्वाला बंदल 
देना चाहिए। इसी श्रकार अंगरेज्ञों की समझ फो बदल झ 
चाहिए या दूसरा राज्य कायम करना चाहिए न कि अपने हाँ: 
देश में अपने जन्म के अधिकारों से वब्रित हो जाएँ। 
हे (ग) देखा जाता. है कि किसी दिन बछड़े की रस्सी खुल जाये 
२ वह सबका सब दूध पी जाय तो उसका पेट फूल जाता 
है और कई बार उसका बचना कठिन हो जाता है, क्‍योंकि वह्‌ 
इतना दूध नहीं प्रा सकता । इस लिए बछड़े के लिए उचित 
भाग छोड़ कर शेष दुद्ड लेना अहुचित नहीं । किसी भी सम्प्रदाय 
को दूध के प्रयोग से मनुष्य को नहीं रोकना चाहिए | 


भोजन और घमे १५५ 


शहद फे प्रयोग के विरुद्ध भी यद्दी युक्ति दी नातो है ओर 
जिस निर्देयता से शहद्‌ निकाला जाता है वह ढंग स्वयं शहद के 
[विरुद्ध एक विचारणीय ससस्‍्या है । परन्तु प्रत्येक स्थान पर 
' «“घुरे उपायों से ही शहद प्राप्त नहीं किया जाता : संसार में लितना 
शहद होता है, उसका पाना भाग बड़े अच्छे ढग से प्राप्त किया 
जाता है। मक्तखियों फे निधास फे लिए बहुत अच्छे लकड़ी फे 
सन्दृक बनाये जाते हैं। जब फूलों को ऋतु नहीं होती तो 
भक्खियों के उद्र पोपण फे लिए उन्हं गुड़, खांड इत्यादि खाद्य 
बस्तुएँ दी जातो है । उन्हें मक्खियां खाने वाले पत्तियों ओर 
ज्ञानवर्गों से बचाया जांता हैं। सर्दियों में उनको कम्बल ऋआदि 
द्वारा गरम रखा जाता हैं। शहद लेते समय उन्तके अण्डों बच्चों 
की रक्षा फी जाती है और उनकी आवश्यकतानुसार उनके लिए 
: पर्याप्त (काफ्की) शहदद्‌ वाकी छोड़ दिया क्षाता है । 


मक्खियां वेकार फभो नहीं बठतीं, वे अपनी आवश्यकत्ता से 

कई गुना अधिक शहद पैदा करती हैं, इस लिए उसका कुछ 
भाग ले लेने में उनकी द्वानि नहीं होती । देखा गया है. कि शहद 
फी वह सक्खी भो कई छत्ते इकट्ट बनाती हैं, उसके उन छत्तों 
को जिन पर वह काम कर रदी होती है नछेंड़ा जाय तो शेप 

. शहद के छत्तों का बिन्‍्दें वद पद्िले भर चुशी होती दे उसको 
*. 'क्रीई ध्यान नहीं रहता ओर उसे उनके तोड़ लिये जाने का कोई 
दुःख भो नहीं पहुँचता । दिसालय फे उत्तम पुष्प-स्थलों में एक 
पुष्पस्थल् कुल्लू भी है। कुल्लू शहर से छुछ मील की दूरी पर 

- रायसन के बाय में जहां पितायती ढंग पर एक चड़े पेमाने में 
बी० फामे (3०७०६४७777) यानी शरद को पात्ततू मक्खियों के 
शहद्‌ का संग्रद-स्थान है, जहां प्रातः से साथ तक करोड़ों 
सक्खियां शहद इकट्ठा करने में लगी रहती हैं, वहां पर हमको 
गर्मी के चार महोने ज्यत्तीत करने का अवकाश सिला | बी० 


्> 
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के फरन्‍केअ»क+ंमन 3 केक >क कलम 


हाथ डाह्ते हैं लो काटने के बजाय मक्खियां उनके धन्यवाद के 
गीत गाती हैं । मलिक साहब उनके लिए फूलदार खेती थोते 
हैं और बन 'तुलसी के फूलों के शहद का स्वाद लोगों को चखाते 
हैं । सूखी ऋतु में पिछले वर्ष का शहद्‌ सक्खियों को खिलाते 
हैं और एक भी मक्खी थी जान लिए बिना ऐक्सट्रेक्टर (85 
7800) नामी फिरकोदार सशीन से शुद्ध शहद निकाल कर 
छत्ते-सविखयों को वापिस दे देते हैं । उन पर मक्खियां प्रसन्नता 
से फिर अपना काम आरम्भ कर देती हैं, जेसे आपका रसोइया 
आपको सुबह का खाना खिला कर शाम को खिलाने के लिए 
तत्परता से काम आरम्भ कर देता है | इस प्रकार शहद खान्ना 
पाप नहीं हो सकता । 

लेकिन शेष ३ शहद जो उतारा ज्ञाता है. उसमें अवश्येड, 
मक्खियों के साथ जुलम किया जाता है । तेज्ञ घुआं देकर 
मक्खियों को उड़ा दिया जाता है, कंधे पक्के शहद की कुछ, 
पहचान नहीं की जाती, छत्ता उतार कर कपड़ में से शहद्‌ निचो ड़ 
लिया जाता है। इस प्रकार मक्खियों के अंडे बच्चे बुरी तरह 
कुचले जाते हैं । उस शहद में अण्डों बच्चों के अलावा मोम भी 
होता है । इस लिए इस प्रकार के शहद्‌ के खाने में कुछ स्वाद 
नहीं आता । ध्यान से धूप के सामने देखन से, पाती में घोल 

र चखने से अच्छे घुरे शहद का पता लग सकता है। ऊ रे 
लिखे अच्छे ढंग से निकाला हुआ शहद किसी भी धविल्म्त्री 
के लिए वजित नहीं हो सकता। 


अण्डे, मछली, पक्षी ओर पशु आदि फा मांस पिनो जानदार 
फी जान लिए आप्त नहीं हो सकता। धर्स की दृष्टि से सांस 
भक्तण या अभक्तण के ऊपर कुछ कंहना 'सोमभन'द्वारा स्वास्थ्य 
प्राप्ति! को सीमा के बाहर फी बात है। लेखक स्वयं मानता है 


भोजन और धर्म १४७ 


कि इसमें जान की हानि अवश्य है । यद्यपि यह स्पष्ट है 

कि वर्षाऋतु में लाखों पतंगे चिड़ियों, छिपकलियों, मेढकों ओर 

भकोड़ों का आहार बनते हैं. ओर शेप सत्र ऋतुओं में तिलियर, 
# बटेग, तीतर, मेंढक, कालकलिचियां मांपलें, चमगादड़, मकड़े, 

उल्लू और यद्द भोली-भाली चिड़ियां और भक्त बगुले नित्य 

अगयित छोटे २ कौड़े मकोड़ों और छोटी मछलियों स अपना 

निर्वाह करते हैं| इसालए मांस-भक्तण ईश्वरीय नियम के प्रति- 

कूल दिखाई नहीं देता | परन्तु यह सब छुछ द्वोते हुए भी चूंकि 

मनुष्य सब जीवधारियों में ओअछ है, अतः इसके सब कार्य 

आदश ओर उत्तम होने चाहिएँ । 

पशु और भनुष्यों में क्या अन्तर हैं? अगर इस अन्तर में 

कोई ऐसी बात मित्र जाय जो मनुष्यों के कर्तेब्यों और आव- 
अयकताओं को पशुओं के कतत्यों और आवश्यकताओं से भिन्न 

प्रमाणित कर सके तो शायद इस गुत्थी को सुलमाना सरल 

हो भाएं। भागत के प्राचीन ऋषि-मुनियों ने मनुष्य और पशु 

का जो अन्तर स्पष्ट शब्दों में वन किया है, उसका उन्लेख 

नीचे देना लाभदायक सिद्ध होगा | 

आहार निद्रा भय मेथुनथ, 
सामान्यमेतदू पंशमिनराणाम्‌ | 
4 धर्मोद तेषामधिको विशेष, 
हू धर्मश हीना पश्चमि; समाना; ॥ 
तात्पय यह है कि खाना, पीना, आराम करना, सोना, चिंता 

करना, असन्नता का अनुभव करना, पति-पत्नी का आपस में 

सम्भोग करना, सनन्‍्तान पदा करता--ये सब काम मनुष्य और 

पशु में एक ध्षमान पाये जाते हैं । अगर मनुष्य में कोई विशेषता 

है तो यह कि उसे धर्म और कस्तेब्य का विचार रहता है। जो 
' मनुष्य अपने धर्म ओर कत्तव्य का विचार नहीं रखता वह 

पशु ठुल्य है । 
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सारी हुनियां के भिन्न मिन्न धर्मा ने मनुष्य के जीव ।के ध्येय 
धम्म और कर्तव्य की जो थ्याख्या की है उसका थोड़े वाक्यों में 
यह सार या तत्व निकला है-- े 

(१) किसी दूसरे का हक मत लो, न दूसरे के धन पर अधि* - 
कार करो, न दूसरे की स्त्री को ल्ञालच फी दृष्टि से ताको, न 
दूसरे का जीवन लो । पशु इस बात को कया समभने हैं ! 
यदि कमजोर कुत्ते के आगे राटी का टुकड़ा पड़ा हो तो बलवान 
कुत्ता उप्तते छीन लेता है.। बलवान कुत्ता शितनी कुत्तियों पर 
चाहे सवारी कर छलेता है। बड़ी मछली छोटी मछली को खा 
जाती है। मनुष्य पशुम्रों की ऐसी बृत्ति को अधर्म ओर श्रन्याय 
समभता है । 

(२ त्याग अर्थात्‌ अपमे भाग में से दूसरों को दो, अपना 
सुख छोड़ कर दूसरों के दुःख को सुख में बदल दो । प*न्तु) 
पशु केवल अपना सुश्र देखते हैं। उनकी दया केबल अपने 
आप झोर अपने बच्चों तक ही सीमित है । मलुष्य पशु थों की. 
इसी वृत्ति का आदर नहीं करता। न 


&].र0प ४४४१८ ४06 8066, ४00५ 8॥8)]६ ४० 
फ्रापातेढ०, 4 )ल्‍0प शा 206 60्राग६ #वंए2॥७79, 
(१0568) 

तुप चोरी न करोगे, तु हत्या न करोगे, तुम व्यभिचार न करोगे [०९ 
(दजरत मूसा) . 
ईशा वास्यमिदं सव॑ यत्किख जगल्याम्‌ जगत |, 
तेन ल्क्तेन भुज्िथा मा गधा कस्‍््य खिद्दनम्‌ || इेशोपनिषद्‌ 
अर्थात जो कुछ इस दुनियां में है सबमें इेश्वर का चास है । ईैश्वर 
ने अपने न्याय से जो तम्हें दिया है उस ही पर सनन्‍्तोप करो | किसी 


के मत छीनो | इसी प्रकार सब धर्मो में मनुष्यों के लिए उपदेश 
|| 
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(३) संपार के ढण्ददश में मन वचन और कस॑ से सचाई के 
पुजारी बने | पशु इस चीज़ को जानते दी नहीं। 3 उनमें इत 
बुद्धि है, न उनका कोई संसार है; उनका संसार अपने शरीर 
तक ही सीमित है | उनकी सारी घुराई भल्लाई अपने लिए द्वी 
होती है । 

(४) कोई इस दुनियां का निर्माण करने वाला है, कोई शरीर 
व प्राण देने वाल' है और इस शरीर में दिल और दिमाग़ 
डालने वाला है; बुगई भलाई ओर कत्तेव्य सिखा कर दमें सब 
प्राणि वर्ग में श्रेष्ठ बनाने वाज्ञा है; सूच्ये, पृथ्वी, चन्द्रमा और 
तारों को एक शामन-सूत्र में वान्धने वाला है। उप्तको जानना 
उसको पाना मलुष्य का फत्तेब्य है। इस उद्देश्य की पूर्ति ऊपर 
लिखित बातों से होनी है । पशु इनो गृह बातें क्या जानें। 

पशु ओर भूुष्य में ज़मीन आसमान फा अन्तर होते हुए 
ओर मनुष्य का दजा इतना ऊँचा होते हुए उसे यह शोभा 
नहीं देता कि खाने पीने के सम्पन्ध में वह पशुओं का 
अनुका ण्‌ करे | 


रेबरेए्ड ए० ऐम० माईफेल विलायत के एक प्रसिद्ध पःद्री 
हैं। वे लिखते हैं कि वाइविल में अनाज रूब्जी और दूध को 
आदमी को खुराक बतत्ाया है। परन्तु बाइबिल के मानने 
बालों के केवल एक शहर शिकागो में रहने वालों के लिए ही 
प्रति घण्टा ६४०० पशु मारे जाते हैं जो कि मनुष्यता के विरुद्ध 
है। पादरी साहिब का विचार है कि यदि आदमी को अपने 
खाने के लिए पशु मारना पड़ता तो १०० में से ५ आदमी 
कठिनता से मांस भक्षी दोते।इस समय भी यदि कानून 
बन जाए कि बृचड़ों को एक भी दूकान न रहेगी, अत्येक मनुष्य 
अपने लिए मांस का अपने आप प्रबन्ध करेगा तो पांच वर्ष 
बट अन्दर कोई २ ही मांस-भत्ती मिले | क्योंकि बुद्धि पर अभी 


पढे ० केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त 


इतना पर्दा नहीं पड़ा कि हत्या करते समय सनुष्य का दिल न 

घहके | बना बनाया ओर पक्का पकाया मांस खाने में भानवर के 

प्र ण्‌ छोड़ने का दृश्य उस खाने वाने की आंखों के सामने नहीं . 
आना; पर तु ज्ञानवर के गले पर छुरी रखते समय उसे अवश्य 

विचार आता क्रि जिस प्रकार में इस पशु से अधिर बलवान 

होकर इसका गला काट रहा हूं इसी प्रकाश अगर कोई मुझ से 

अधिक बलवान आदमी सेरा गला काटने लगता तो उस समय 

मेरे मन की क्या दशा होतो। | 


साधु प्रकाशनाथ ने एक गांव में मांस भक्तणा के विरुद्ध 

व्यख्यान दिया तो गाँव वालों ने स्पष्ट कह कह रिया-बाबाजी ! 

क्‍यों अपने दिमाग्र का पानी सुखाते हो ? हम सांछ खाना नहीं 
छोड़ सकते ?” बाबानी ने कहा- अच्छा, इननी बात मेरो 

सातो कि अ"ने हाथ से पशु स'र कर खाया करो ।' शीघ्रता में 

गांव वालों ने सान लिया, परन्तु कुछ समय बाद, उनफो पता 

लगा कि अधिक लोगों को अपने हृथ से पशु काटने से मांख- 

भक्षण से घृणा हो गई । दूसरे वष वात्राजी को गांव भर में 

केवल चार आदमी मांस भक्तक मिले । 


धर्म तो मांसभक्षण की किसी प्रकार से भी आज्ञा नहीं देता 
रश् . ह 
लेकिन प्रश्न यह है कि धर्म भोजन फे सवाल मे टांग अड़ाए' 
क्‍यों १ कोई कुछ खाए, धर्म को इससे क्या ? धर्म यथार्थ में 


आत्मा, सन और बुद्धि के विकाश के लिए है। इसके विरुद्ध 

भोत्नन शरीर के विकाश (वृद्धि) के लिए है। दोचों का दृष्टिकोण 
मिन्न २ है। इस लिए भोजन के प्श्न में धरे के ठेकेद्रों को 
अपनी नाक नहीं घुसेड़नी चाहिए। लेकिन हसारो इस आपत्ति 
23035 का शेखस्ादी ने कितने सुन्दर शब्दों में खण्डन 
केया है-- ल्‍ + 
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खुरदन वराये ज़ीसतन व ज्ञिक करदनस्त | 
तो मोतकिद कि जीसतन अज़वहरे खुरदनस्त ॥| 
| अर्थात्‌ खाना जीवित रहने के लिए है ताकि नीवन में 
परसात्मा की भक्ति की जा सक्रे । लेडिन तुम्दाय आशय यह 
है कि जोवन वना द्वी खाने के लिए है ।”” भोत्नन का तन, सन 
आर आत्मा तीनों पर अपर पड़ता है * सांस के विषय में सारे 
धर्मो के रिद्वानों की सम्मति यह है हि यह तन, मन ओर 
आत्मा को हानि पहुंचाता है। इसलिए उन्होंने अ «ने २ धर्म के 
अनुस:र मांस मचाण को घुरा ठहराया है। समस्त धर्मों के 
बेज्ञानिक व मद्रापुरुष मांध नहीं खाते थे, क्ष्योंकि सांस खाने से 
आध्यात्मिकता की जटिल समस्याओं पर विचार नहीं हो 
सकता | अत्याचार ओर हत्या से ही मांस आप्त हो सकता. है 
: इसलिए सांसमच्ती अधिकर-र अत्याचारी होते हैं । मांस काम- 
वासना में उत्तेजना और खून में जोश पेंदा कग्ता है। इसलिए 
मांसभक्ती बहुत जोशीला और अत्यधिक कामी बन जाता है । 
जिनकी कामाप्रि मन्द्‌ पड़ गई हो, जिनका उत्साह ठण्डा पड़ 
गया हो ओर जो मनुष्य आत्मिक उन्नति को कोई महत्व नहीं देते 
वे मांसभक्ती बन सकते हैं | ज्ञयरोग ओर संभहणी के बीसारों 
को भी वेय-डाक्टर मांस खाने की आज्ञा दे सकते हैं या धर्म 
के आचाया से आज्ञा दिला सकते हैं । शेष किसी प्रफार सांस 
भक्तणु उचित नहीं । जोस के स्वाद के लिए आत्मिक उन्नति से 
हाथ थो बैठना कोई बड़ाई की वात नीीं है । इसलिए सब धर्मो 
के चालकों ने मांस न खाने की शिक्षा दी है । 
,._ डाक्टरों और वेज्ञानिकों का बहुमत यह है कि स्वास्थ्य 
' बढ़ाने में मांस की कोई आवश्यकना नहीं, बल्कि कई घार यह 
प्राण घातक सिद्ध होता .है। बह्माल, बम्बई, लड्ढा इत्यादि 
प्रान्तों में जहां मांस मछली का अधिक प्रयोग होता है, लोगों 
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का स्वास्थ्य पञ्ञाब फे लोगों के स्वास्थ्य से बहुत गिरा हुआ है 
ज्ञो गेहूं, दाल, साग, सब्जी, छाछ का अधिक प्रयोग करते ि | 
धम 5 आचार्य (गुरुजन) अपने भक्तों की तल्दुरुस्‍्ती का 
उत्तरदायी हैं, इसलिए शरीर और आत्मा की उन्नति के लिए 
उन्होंने मांस के विरुद्ध प्रचार किया । यह सद्दी है कि आत्मोन्नति 
का विचार उनके सन में प्रधाल रहा ओर उनप्ण यह विश्वास 
था कि सांस न खाने वाले अधिक आचार्वान, धर्मात्मा और 
प्रसुभक्त होते हैं । योहप को सांसभक्षी जातियां धर्म और देश 
के नाम पर किस प्रकार हत्या करती हैं, यह योरुप फा इतिहास 
पढ़ने वाले अच्छी प्रकार जानते हैं . अभो सच्‌ १६३८,३६,४०- 
छ १,४२,७३ में वे किस प्रकार निदेयता का सबूत दे्‌ रहे है | 
अधिक-खोल कर भोजन हारा स्वास्थ्य प्राप्ति! में नहीं लि 
सकते, संझेत ओर इशारे ही दिये जा सकते हैं। प्रत्येक मनुष्य 
अपने फास का आप जुस्मेवार है । 

हा जाता है कि दीसों मांसाह!री सज्जन हष्ट पुष्ट हैं 
ओर सेकड़ों निरामिष भोजी व्यभिचारी और शरीर के दुबले 
हैं। परन्तु यह भी कहा जा सकता है कि वीसों बेईसानी ओर 
बुराई से रुपया कमाने वाले सुख के दिन व्यतीत कर ऋहे हैं 
ओर सेकड़ों ईसानदारी की कमाई करने वाले दुःखी हैं, तो 
इसके यह अथ नहीं हो सकते कि चेईमानी और बुगाई करडे 
अच्छा है तथा ईमानंदारो और भलाई करना पाप । मांस हमारी 
शारीरिक आध्यात्मिक और सानसिक अवनति का हो कारण 
बनता है । मांस भक्ती इस अध्याय और पिछले अध्यायों को 
भी प्रकार पढ़ कर अपना मांगे निश्चित कर लें। मांस का 
ओषधि और पश्य रूप में प्रयोग करना दूसरी बात है। इतना 
कुछ हसने धर्म्मानुसार सांसभक्षण विवेचना की है। 
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राय घह्दादुर डा० शाम चन्द्र ग्टायर्ड सिदिल सर्जन कराची 
॥ ने अपने एक लेख में जिसा है--पहुन से लोग हमें बताते हें 
*कि वे यहुत पथ्य-परद्देज से भोजन खाते हैं तो भी उनका 
स्वास्थ्य विगड़ता जा रहा है, जब उनसे पृद्दा जाता हैं कि आप 
क्या परहेज्ञ परते हें तो वे उत्तर देते हैँ कि खटाई, तेल, लाल 
मिर्च का परहेज ! 
मांस, मछली, उड़द्‌ की दाल, मंदे को पूड़ी, चफ आइस-क स, 
तम्बाकू, चाय इत्यादि का बिना रोक टोऋ सेवन करते हुए भो 
'चे समम्ते हैं कि वे भोजन के विपय में बड़े सादधान हैं क्योंकि 
खरटाई, तेल; लालमिर्च का सेवन नहीं करते। यूनानी हकीमों 
का सब बीसारों को प्रययः यही परहेज्ञ चभाना चहुत कुछ हस्त 
' भ्रम फा कारण है| लेकिन अंग्रेजी टक्टरों मे एक शताव्दी में 
भोजन के सबन्ध में देश का क्या सास प्रदु्शन किया है ! व्ह 
तो बीमारी का नाम सुनते हो कट घुस्खा लिखने लग जाते हैं 
ओर खान पान के सम्बन्ध में कोई बात नहीं बताते | कछ पूछ 
लिया तो बता दिया नहीं तो द्वरि इच्छा ! हालां कि वीमारी का 
सुकानिला करने में भोजन फा ७४ प्रतिशत भाग है। प्राय: 
चीमारी के नाश करने में दवाई का फेवल २५ प्रतिशत द्वी 
'” भांग होठा है । श्रच्छी से अच्छी दवाई देते हुए भी यदि बीमार 
का भोजन बीमारी के लक्षणों के अनुकूल न दोगा तो कभी 
भी स्वास्थ्य प्राप्त नहीं हो सकदा | भोजन फे विषय में उ।क्टरों 
ओर जनता को अधिक मार्ग प्रद्शन को आवश्यकता है। 
बयराज योगेश्वर जो फनखल (हरिद्वार) वाले संग्रदणी की 
' चि०ित्सा में बड़े प्रशेण थे ' उतका कथन है कि पेट की बीमा- 
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रियों के दूर करने में दवाई का कोई प्रधान स्थान नहीं है, ठीक 
ओर नियमित भोत्तन ही चीसारी को हटा सकता है। सक्‍्खन 
निकाला हुआ दृही का मठा, सोंठ, आम ओर बल्ती-कर्म / 
(अनीसा इन तीनों को श्राप पेट के ठीक करने के लिए 
सर्वोत्तम समभते थे। आप रोग को दशा के अलुसार ज़िमी- 
कन्दू, करेला, मूली, मेथी, पपीता, परवल. कद्दू , सन्तरा, 
चकोतरा, अनार ओर साठी चावलों का भोजन ही प्राय: 
बीमारों को बतलाते थे, किन्तु भिन्न २ प्रकार के वीमारों के 
लिए भिन्न २ भोजन होता है। यह ज्ञांच करना चिकित्सक का 
काम है । “ज्वे चिकित्सक भोजन की अपेक्ता दवाइयों पर 
अधिक बल देता है वह या तो मूखे है या लालची है।' 

, रायभरहादुर डाक्टर ऐल » ऐन० चौधरी सिविल सरज्ञन जवल- 
पुर लिखते हँ--' मेरी धममपत्ना दवाइयों का शिक्रार दो गई। 
उमके चिकित्सक प्राय: खान पान की व्यत्रस्था से अनभिज्न थे, 
मुझे श्रच्छे डाक़टरों को सेवाएँ प्राप्त थीं लेकिन उनको बताई 
हुई ओपषधियों को इस प्रकार असफलता देख कर मैंने अपनी 
सारी शक्ति खान पान सम्बन्धी अध्ययन में लगाई और, अब 
मैं प्रायः बीसारों को उचित'भोजन बतल्ला कर ही स्वस्थ कर 
लेता हूँ ।”' 

यह्दी डाक्टर साहिब लिखते हैं--'खून हमारे जीवन की नह 
है। हमारे स्वास्थ्य की नाव इस नदी पर तंरती है| खून खुराक 
से द्वी बनता है । यदि हम. टीऋ भोजन खाएँ तो अच्छा 
और प्रकृति के अनुकूल दी खून बनेगा । जिस प्रकार ख़राब 
साले से ख़राब मकान बना हैं उसी प्रकार खराब खूराक , से 
खराब खून. बनता है | इसी प्रकार अधिक खाने, अिन्न भिन्न 
प्रकार के भोजन एक साथ खाने, चवा कर न खाने और प्रति- 
कूल पदार्था के सेवन से हमारी अल्तड़ियों में सड़ान प्रेदा होती 
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है, चिससे टोक्सिन 05778 नाम के कई प्रचार के विष पैदा 
' ब्ोते हैं। ये विष जिगर शुरदा और अन्लड़ियों को दूपित कर 
४ देते हैं । ये विष खुन में प्रविष्ट होकर उसकी रोग-नाशन शक्ति 
न लेते हैं और मनुष्य कई प्रकार के »गों में फँप जाता है ।” 
“खून खारी (8।]:9॥706) होता है और इसे खारो द्वी रहना 
घाद्िए | खून में तेशञात्री (0०५४०) अंश की अधिकता से 
उसमें ऐसीडोसिस (8 ०००७78) नाम का वीमागे होजातो है, 
जिमसे अन्य ऋकई रोग उत्पन्न हो जाते है। खुन का खारीपन या 
तेज्ञावीपन भोजन पर निर्भर है। भोजन खारी आओ£ तेजाबी दो 
प्रकार के प्रभाव रखने जले होते हैं । खारो प्रभाव वाले भोजन 
से खारे और तेज्ञावी प्रभाव रखन वाले >ोमन से तेज्ञाबी खून 
पैदा होता है। साधारणनया हमारे भोजन का ८2 प्रतिशत भाग 
- ब्वारी और २० प्रतिशत भण् तेज्ञावी होना चाहिए । खारी प्रभाव 
' रखने वाले पदाथ जो प्रायः सेवन करने चाहिएँ वे निम्न लिखिय 
हैं;--दूध, सठिज़यां, गेहूँ का आटा, बाजरा, सक्ो, छिलफे 
सहित दालें, सोयाबीन, खरबूजा, कद्दू, पेठा, तरवूज़, मक्खन, 
अण्डे का पीला भाग, गुड़ | निम्न लिखित पदार्थ तेज्ञाबी प्रभाव 
रखने वाले हैं, इमका सेवन ऋम करना चादिए--मिल का पीसा 
आदा, भेदा, मूँगफलो, अखरोट, घी की तलो पृढ़!, छिलक उतरा 
दाल, अण्डे की सफेदी, मशीन को सफेद खांड, बादाम, मटर 
/लोविया ये बहुत मात्रा में खाने से रक्त में तेज़ावी प्रभाव लाते हैं । 
इनके अतिरिक्त शरात्र, चाय, काफी, मांस ओर मछली 
विशेष रूप से अधिक तेज्ञावी मवाद पेद्ा कर के खुन को खराबत 
करते हैं, इसलिए इनका सेवन नहीं करना चादिए । इनके सेवन 
. से अन्दर्डियों ओर रणों में एंडन और सुम्ती आ। जाती दै जो कि 
स्वास्थ्य-नाश का कारण द्वोती है। 
अण्डों क सम्बन्ध में यही रिंटायड सिविल सर्जन राय 
चहादुर डॉक्टर ऐल० ऐन - बोघरी साहब कहते हैं कि पशुओं 
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अण्डे। में से यह भी उत्तम भोजन है! शरीर फी बनावट, चृद्धि 
आर बल भादि स्व दंष्टियों से यह बहुत लाभप्रद है। अण्डों 
में एक अंश “लिम्गीथिन? का होता है जो वात संस्थान 
(९०७/ए००३ 5ए४/७77) ओर दिम'श की उन्नति के लिए बहुत 
लाभप्रद है । ड|क्टर दिमायी और ऐसाबी बीमा*यों फे लिए 
५तलिमीयिन” के योग देते हैं, लेकिन ताज़ा अण्डों के मुकाविले 
में उनका छुछ मुल्य नहीं है । क्योंकि प्रकृति जो “लिसीथिन'' 
अरडों में पेदा करती है वेसी अच्छी “लिसीथिन'” ओपधि- 
निर्माण-कर्ता कद्दां पैदा कर सच्ते हैं । जो अण्डे नहीं खाते वे 
इनके बिना भी निर्वाद कर सहते हैं, क्योंकि आमले के सुगब्वे 
ओर सोयाबिन में अण्डे के सब गुण मोजूद हैं ।” 


धावल के सम्बन्ध में इन्दीं डाक्टर साहब का कथन है. कि 
घंगाली, मद्रासी और जापानी तोनों की खुराक लगभग एव 
जैल्ली है। लेकिन जापानो मशीन से रगढ़े ओर साफ डिये हुए 
चावल नहीं खाते, इसलिए उन्हें चावत्न का ऊपर का बलदायव 
भाग प्राप्त होता है । परिणाम यह है झि उनका स्वास्थ्य चंगालिय 
ओर मद्रासियों की अपेक्षा कई गुणा अच्छा है ओर वे लोर 
बलवान हैं | जापानियों को अपनी गवर्ममैंट है। उस शबनेमेंः 
ने जब देखा कि मशोन चावल का वलदावक भाग रगड़ फेंकर्ते 
है तो उसने चावलों का छिलका उतारने वी मशीनें बल्द करदीं 
अब वे मूसल से साफ किये हुए चावल प्रयोग मे लाते हैं 
कया ही अच्छा होता कि हिन्दुस्तान फी सरकार भी ऐस 
प्रबन्ध करती तो दोचार वर्षो में ही चावल खाने वाले प्रान्त 
के निवामियों के स्वास्थ्य में बड़ा मारे अल्तर शा जाता ओ 
उनका जीवन पतफड़ से वसन्‍्त के रुप में परिवर्तित हो जाता 


““., पर कहा यह हमारी रिसमत | |... ४» 


फुटकर चारतें १६७ 


डाक्टर ए० सी० सलमन ऐम० डी०---अपनी प्रसिद्ध 
अंग्रेज़ी की पुस्तक ''स्वास्थ्य और लम्बी आयु” में लिखते हैं 
(कि सनुष्य को परमात्मा ने उत्पन्न किया है, जिसके सम्बन्ध में 
यह स्वीकार किया गया है कि वह सुयोग्य और बुद्धिमान है। 
इसमें क्‍या रल्देह लो सकता है कि जिसने मनुष्य को उत्पन्न 
किया है वही जान सकता है कि उसके लिए लॉमदायक भोजन 
कोन सा होगा । बाइबिल में स्ष्टि की उत्पत्ति का जो हाल 
मिलता है उसकी दष्टि से मनुष्य का भोजन अनाज, फल्न, सब्जी 
ओर सूखे छिलके वाभे नट ( अखगेट बादाम आदि ) सिद्ध 
होता है | परमात्मा के उत्पन्न किये हुए सबसे पद्ले मनुष्य आदम 
और ह॒व्चा यही खाते थे, न कि मांस । 
/ डा० परभ्िंसन ऐम० डी० बी० ऐस०--लिखते हैं कि 
मरिच मसाले से साग सब्ज़ियाँ ओर दालें इत्यादि अधिक 
स्वादु बन जाती हैं और अधिक खाई जाती हैं | पाचनशक्ति के 
बिगढ़ने का प्राय: यद्दी कारण हुआ करता है। सादा तरीके पर 
पकी हुई ओर सिर्फ़ नमक, अद्रक, कालो मिच पड़ी हुईं साग- 
सब्ज़ी ओर दालें स्वास्थ्य के लिए द्वितकर हैं । 

डा० एलेक्सिज़ किरोल--अमेरिका के सबसे बड़े राक फैलर 

रिसच इल्सटीच्यूट के सबसे बड़े डाक्टर हैं। उनका कहना है 
कि अगर आज के उ.कटरों ने अपनी सारी शक्ति बीमारों के लिए 
ठोक भोजन निर्णय करने भें न लगाई तो कल्न को भोजन विषय 
के ज्ञाता द्वी डाक्टर कद्दलाएँगे ओर “दवाई दवाई” की रट लगाने 
वाले डाक्टरों को कान से पकड़ कर ब-हर कर दिया जायेगा। 

डा० जोरिया ओल्डफील्ड-- अंग्रेज्ञी को पुस्तक “मुनका 
से चिकित्सा” में लिखते हैं कि मुनक', किशमिश या सूखे अंगूर 
खुराक की खुराक ओर दवा को दवा हैं। यह शरीर को बढ़ाते हैं 
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खून में प्रगति और पट्टों को शक्ति देते हैं । पुरानी बीमारियों में 
मुन्का का सेवन अस्त का काम देता है। एक आस से लेकर 
तीन पोंड तक देनिक यह खाया जा सकता है । इसका सर्वोत्तम 
प्रयोग यह है कि गरम पानी से धोकर साफ पानी सें मिंगो रखें ि 
दूसरे समय वह प'नी पीकर ऊपर ले खुब चबा २ कर फूले हुए 
मुनफ्े खाएं | आंगों को ताकत पहुँच ने में अनुपम है। 
कररिराज ड।० गोपालाचारदू--मद्गास का कथन है “सब 
साग सब्ज़ियां फल्तफूल ताज़ा हालत में कच्चे ही सेवन करना अथवा 
उबाल कर खाना लाभप्रद हो सकता है, लेकिन पानी उत्तना डालना 
पवाहिए जो उनमें ही रम जञाए। ज्यादा पानी में उ्रल कर बचा 
हुआ पानी फेंक देने से सब्जियों के पहुमूल्य लवण भी साथ द्वी 
फेंके जाते हैं ओर मनुष्य उनके लाभ से चम्बित्त गह जाता है। 
डा० कारलायिरू--ने कहा है--चावल रोटी झौर दाल के, 

साथ नींबू और अचार फा सेवन भी नहीं करना चाहिए। इन 
फो पचाने के लिए तो मुँह फे लुआप (89.00) का खारी रस 
चाहिए, लेकिन इन अनाजों फे साथ खाया चींचू और आचार फा 
तेज्ञात्री रस घस खारी रस फो बेकार कर देता है। युवावस्था में 
परिश्रम और व्यायाम के कारण खट्टा खाना पच तो जाता है 
लेकिन एक अनथ (व्यायाम परिश्रप्त न बरना) को दूसरे उपाय 
(पाचन वस्तुओं) से ठीक करने का कोई लाभ नहीं, बल्कि उससे 
हानि पहुँचती है। इस लिए इस भूल से बचना चाहिए । इसमे 
सन्देह नहीं कि अफेला नींबू पच कर अपना तेज़ाबी असर छोड़ कर 
खारी रस में परिवर्तित हो जाता है। लेकिन अनाज में मिला हुआ 
चींयू मुँह के लुआब के खारी रस को अपने कच्चे तेज़ात्री रस से न 
(४७ए४७॥४७) कर देता है । नींबू का सबसे उत्तम प्रयोग 
खाली पेट या भोज्नन करने के एक दो घंटे बाद -एक गिलास 
पानी में निचोड़ कर पीना है । 


( प्रथम भाग सम प्त ) 
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दूसरा भाग 


_++००-हॉरिकीकककिहःत+>--त- 


आयुर्वेदिक और यूनानी पिद्धान्ताजुसार 
भोज्य द्वव्यों के गुणावगुण और श्रभाव 


एक बात 
"3७८०० 


प्रत्येक वस्तु का अपना गुण ओर प्रभाव होता है। हमने 
इस भाग में किसी चीज़ को कात्रिज्ञ (विबंध कारक) किसी को 
कब्ज़कुशा (विचंध-नाशक, रेचक) किसी को अफारा करने वाली, 
किसी को गरम और किसी को ठंडी आदि लिखा हे ' हमारा 
अनुभव है कि स्वस्थ ओर नियम से जीवन बिताने वाले व्यक्ति 
थोडी मात्रा में कुछ भी खाएँ उन्हें कोई ऋष्ट नहीं होता परल्तु 
रूण ओर दुबल व्यक्ति थोड़ा सा कुपथ्य भी नहीं सह सकते | 
इसलिए स्वम्थ व्यक्त तो प्रत्येक भोज्थ वस्तु से ढरें न, ओ' 
रूण व दुर्वेत् व्यक्ति बिना सोचे सममे सब कुछ खाएँ ता । 

यत्न यह्ट होना चाहिए कि खाद्य वस्तुओं के गुणावगुण का 
आपको ज्ञान हो | जो जो द्रव्य आपकी प्रकृति और स्थिति के 
अनुकूल हों उनका प्रयोग करें और जो प्रतिकूल हों उन्हें छोड़ दें । 

हा स्ग्््््छ 
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प्रकृतियों की पहचान 





अब आगे आहार द्रव्यों का वर्णन करते हुए हमने कई बार 
वात, पित्त, कफ प्रकृतियों का वर्णन किया है। पाठकों को यह्‌ 
ज्ञानने की इच्छा होगी कि धनकी प्रकृति किस प्रफार की है, 
जिससे वे अपनी प्रकृति के अनुप्तार अपना भोजन चुन 
सके | इसलिए वात, पित्त और कफ की मोटी मोटी निशानियाँ 
नीचे लिखते हैं । 
वात प्रकृति वाला मनुण्य/---ज्ञिसको नींद कम ऋआए, 
दी घुरी लगे, चमहा और बाल रुखे हों, कम साहस 
(हौसला, धये) रखता द्वो, शरीर कमज़ोर दो, जल्दी चले, बहुत 
बोले ओर अपने विचार शीघ्र ही वदल डाले । जुरा सी सरदी 
त्ञग जाने से शरीर द॒द करे, बहुधा कठज गहतो दो, पारा 
अधिक हो, जंभाइयां लेता हो, मुँह सूखता हो, कभी कभी मुँह 
फोका मालूम हो, प्यास भूख कभी बहुत कभी थोड़ी। ऐसे 
मनुष्य को गरम तर भोत्न लाभदायक है| 
"पित्त प्रकृति वाला मनुप्य+--जिसको पसीना बहुत आए, 
जिसके पसीने से वू आए, शरीर पोल्ला और ढीला हो, नाखून 
कान और हाथ की तत्ती खास तौर पर लाल हों, थोड़ी आयु में 
फ्ुर्म्याँ पड़ जाएँ, वाल सफेद दो जायें ओर शीघ्र गिर जायें, 
अधिक खाए, धूप गरमी घुरो लगे, शीघ्र क्रोध में आ जाये, शीघ्र 
प्रसन्न दो जाये, बल साधारण दो, कभी कभी मुँह कड़वा प्रतीत 


१७१ हा 
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हो, पाखाना पीला और ज़रा पतला उतरे | ऐसे पुरुष को से 
तर आहार देना लाभदायक है । 

कफ प्रकृति वाला मनुष्य;--जिसको सोठा भोजन अच्छा 
नगे, सुँह या नाक से बलगम अधिक आए, खाँसी जुकाम शोघ्र८& 
लग जाए, कृतज्ञ हे, साहस रखे, सर्दी गर्मी दुःख सुख सहन 
करे । सन काबू में हो, मज़बूत, मोटा ओर बलवान हो, आँखें 
सफेद हों, बाल काले हों, मीठा बोले, शरीर चिकना हो, घर्मात्मा 
ओर ईमानदार हं), आलसी झौर सुस्त हो, मुंह मौठा रहे, भूख 
कस लगे, सर्दी अधिक लगे, नींद अधिक आए। ऐसे मनुष्य 
को गस और गर्म खुश्क वस्तुएँ लाभदायक हैं. । 

शुद्ध वात कफ या पिच को प्रकृनि तो किसी की होती है। 
बहुधा तो दो दो के मिज्ञाप वाली प्रकृतियां होती हैं; जैसे चात- 
पित्त बाली, वात ऋफ वाली, या पित्त +.फ वाली । कई प्रकृतियां: 
वात, पित्त, ६फ तीनों के मिल्लाप वाल्ली होती हैं। ऊपर की 
तोनों प्रकृतियों में से देख कर अपनी प्रकृति पहचान लें । जिस 
सन॒प्य में वात, पित्त, कफ तीनों साधारण अवस्था में हों ओर 
कोई रोग न हो वह उचित मात्र में हर एक चम्तु का प्रयोग कर 
सकता है ओर उससे हर प्रकार का ल्ञाभ उठः सफता है । 

नोट;--यह आवश्यक नहीं कि एक प्रकार की प्रकृति की 
जितनो निशानियां हैं वे सब उस प्रकृति वाले मलुष्य में हों। 
जेसे-बात प्रकृति वाले पुरुष में कब्ज, खुश्की और नींद के के 
होने की निशानियाँ तो हों परन्तु शआावश्यर नहीं कि जंभाइयाँ 
भी छाती हों । 
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भोजन का प्रभाव ओर गुणावगुण 


“” अखरोट-- गरम, गर्मी और बलगम फो बढ़ाता है। ४-७ 
से अधिक अखगेट एक बरर में नहीं खाने चाहिएँ अन्यथा पित्त 
का कोप होकर मुँह में छाले पड जाते हैं, गले में खारिश होने 
लगती है ओर बदहज़मी हो डाती है। अल्प मात्रा में कभी २ 

' खाने से वात-संस्थान (नरवस सिस्टम) मस्तिष्क ओर शरीर को 
शक्ति पहुँचाता है । बच्चों को सायंकाल एक-दो अखगेट खिला 
देने से पेट के साधारण कोड़े नष्ट हो जाते हैं । 

“ अचार- इसके सेवन से जुकाम, खांसी, नज्ञत्ञा, गला 
बैठना आदि रोग प्राय: हो जाते हैं । रोगियोंके लिए तो यह हला- 
हल विष है। तथापि यह एक स्वादिष्ट चीज्ञ है ओर सप्ताह में १-२ 
बार दिन के समय तोला आधा तोला खा लिया ज्ञाय तो बन्नाय 
हानि फे लाभ पहुँचता है । बात यह है कि हमारे शरीर को 
नमकीन, मीठे, कड़वे, कसेले, खारी ओर खट्टे छहों रसों को 
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आवश्यकना है। कभी २ अल्प मात्रा में इस रस का अ्रयोग 
लाभदायक है, पर चूंकि यद्द रस बहुत स्वादिष्ट है इसलिए थोड़ी 
सी स्वीकृति देने से लोग सीमा से बढ़ भाते हैं ओर द्वानि उठाते 
हैं। इसलिए यद्दी उचित सममा जाता है कि इसका प्रयोग गेक 
ही दिया जाए । पाठकों में से जो अत्पसात्रा में ओर कभी २ 
ही अ्रयोग करने को तैयार हों, वे स्वस्थावस्था में कर सकते हैं। 
कई चीजों का अचार तेयार किया जाता है । बिना तेल का 
अचार अच्छा होता है परन्तु वह चलता चहुत थोढ़े दिन है। 
सिरका पड़े अचार बिल्कुल अच्छे नहीं होते | राई से दी खटास 
- उठानी चाहिए | वादी, वाय, सदी ओर रोह के रोगों के लिए 
सुद्दांजने की फलियों ओर मदार आक) के पत्तों का अचार 
चहुत अच्छा है । तिज्ली बढ़ी हुई हो तो गलगल का और जिगर 
खगाव हो तो नींबू का या आक के पत्तों का अचार अच्छा है 
परन्तु बहुत थोड़ी मात्रा में खाना चाहिए। साथ द्वी इन सब 
दशाओं भें भो अचार ठव ही लाभदायक हो सकता है जब 
बलगम, गर्मों, प्रमेह,, स्वप्दोप, इवेत प्रदर, सासिकधमम में विकार 
आदि कोई दोष बिलकुल न हो ओर गला सव भाँति ठोक हो । 
कई लोग गेगी होते हुए भी अचार खाना नहीं छोड़ते ओर गेग 
को बढ़ा लेते हैं। सब मनको सममाने की वात है । चस्के का 
गुलाम नहीं वनना चाहिए | हाजमा के लिए अचार नहीं खाना 
चाहिए। ऐसी अवस्था में. सर्वोत्तम उपाय यह है कि भोजन 
किया ही न जाए । 


अजवबायन--गरम,खुश्क ।दीपन, पाचन व ज्वर नाशक है | 
अकारा, जिगर, तिल्ली, दस्त, हैजा और पेट के कोड़ों में बहुत गुण 
कारक है। अनेक चूहे, अचार, बेसन के पक्रवानों में पड़ती 
है। रात को गिलोय और अजवायन १-१ नोला मिगोकर प्रातः 

:» रोगड़ कर पीने से कई प्रकार का पुराना चुखार हट जाता है । 
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द. 


अदरक--गरम ओर खुश्क है। अफ़'रा, मेदे की कमज़ोरी 
ओर कफ की अधिकता में ज्ञाभदायक है । खाना खाने से पहले 
नमक के साथ एक आधा तोला अदरक चवा लेना पाचनशक्ति 
के लिए वहुत अच्छा है; इससे भूख बढ़ती है | यह कब्ज करने 


न्‍ वाला भी है ओर खोलने वाला भी | शर्थात्‌ मल को गाढ़ा 


करके नीचे गिरा है । अदरक का ६ भाशे रस थोड़े शहद में 
मिला कर चाटने से चलग़मी खांसी दूर होती है । गोभी, उड़द्‌ 
को दाल, मटर, शलग्रम आदि बादी करने वाली भाजियों में 
अदरक का छोंक लगाना आवश्यक हैं | अदरक को घी में तल 
कर खाना सर्दी और बाई रू धोने वाली दिल की धड़कन ओर 
दमा फे लिए चहुत उत्तम है । 

अनार---सीठा अनार ठंडा ओर तर है, परन्तु खट्टा ठंडा 
ओर खुश्क है। मीठा अनार खाना ही उत्तम है। इससे मेदे व 


* जिगर की कमक्षोरी, संप्रदणी, दस्त और के जल्दी दूर हो जाते 


हैं। अनार कुछ कठ्ज़ करता है। शरीर को मोटा करता है। 
खून को साफ करता है, वेचेनी दूर करता है। खट्टा अनार पाचन- 
शक्ति को बढ़ाता है अर कफ फो बिगाड़ता हैं . अनार का शत 
सुज्ाक में सहायता पहुँचाता है । अनार के छिलके का चूणो ठण्डे 
पानी से खाया जाए ते क्ज़ करता है ओर चावलों के धोवन 
के साथ मासिकधम की अधिवता,: श्वेतप्रदूर, नक्सीर और 


 जवासीर के खून के लिए लाभदायक है। 


अनारदाना-- मेदे को तकत देता है । क़ठ्ज करता है, भूख 
लगाता है | अनाग्दाना का पानी के वमन। ओर हिचकी में 
तथा गर्भवती के जी मिचलाने में अच्छा है। अनारदाना की 


. बटनी सप्ताह में २-३ बार से अधिक नहीं खानी चाद्दिप । 


अनार का शर्वत--वमन, जी मिचलाना, खट्टी डकार 


आना और दिचकी में लाभदायक है | प्यास को रोकता है। 
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: मृत्र क्री जलन ओर दिल की वेचनी को दूर करना है 
अनन्ञास--ठण्डा, तर और स्फूर्ति (चुम्ती) दायक | पित्त 

प्रकृति बालों के लिए बहुत ल्ञामद्रायक है। घबगहूट को दूर 

करता है, प्यास को शांत करता है, शरीर को पुष्ट करता है ओर 

तराबट देता है कफ को बढ़ाता हैं, परन्तु खांसी जुकाम नहीं 

करता । दिल और दिमाग को चहुन ताकत देता है | दुष्पाच्य है। 


अर्फाम-- गरम और खूश्क हैं, विप है, क़ठज्ञ करती है। 
नशीली है और नींद लाठी है । भूख को कम करती है । ददों को 
म्रिटाती है कौर शरीर को पतला करती है। इसके सेवन से 
आदत पड़ जाती है ओर धीरे २ इसकी मात्रा चढ़ानी पडती है। 
यात संस्थान और मस्तिष्क की शत्रु है। वीय्ये स्तम्भन के 
लिए भी बरती जातो है, परन्तु अन्त में निवंलल बना देती हें, 
क्योंकि कुछ देर तक अफोस, धतूर, शराब, मांस आदि से- 
खून में जोश आकर स्तम्भन हो जाता है, परन्तु पीछे नसें भुर्दा 
हो जाती हैं। अफ़ीम फे लगावार सेवन से शरीर मिट्टी के 
समान ढीला पड़ जाता है । 


चूंकि अफीम नींद लाती है, इसलिए माताएं बच्चों को दे देती 
हैं ताकि बच्चा सो जाए ओर वे निश्चिन्त होकर काम कर सके। 
परन्तु इससे बच्चों का मेदा, जिगर, दिल ओर दि्माय सब 
निर्वल हो जाते हैं ओर बच्चा रुण हो जाता है। न 

बाहिर लगाने से अफीस बवासीर के दर्द और आंखों के दर्द 
को दूर करती है । फेसर ओर अफीस साथे और नाक पर 
लगाने से जुकाम ओर सिर दद का ज़ोर हट जाता है । 


अमरूद--सोम्य (न ठण्डा न गरम) ओर त्तर है। इसे थोड़ा 


सा नमक और कालि मिर्च लगा कर खाना चाहिए ओर रोटी 
खाने से पहले ही खाना '्वाहिए, क्योंकि रोटी के बाद खाने से 
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कब्ज करता है। अमरूद के बीज बिल्कुश नहीं पचते। इस 
लिए ख/ते समय जितने निकल सके अच्छा है । यह फल्त स्फूर्ति 
'ओर शक्ति देने बाला तथा प्यास को हटाने वाला है । शरीर की 
गर्मी को कुछ कस करता है | दिल द्मिग मेदा को ताकत देता है । 
अरहर की दाल--गरम और खुश्क है। बलगस की , 
शिकायत को दूर करती है । नाममात्र के लिए कब्ज करने व ली 
है । शक्तिदायक है। मूत्र और मासिक धर्स को ख़ोल कर लाती 
है | इसमें कुछ घी अवश्य मिलाना चाहिए | धंनिया यौर हींग 
दी हुई अरहर की दाल प्रत्येक प्रकार की अ्रकृति बालों के ' 
लिए शफ्तिदायक है । 
अरबी (घुइ्याँ)--गरम न ठण्डो, तर ओर शक्ति देने 
घाली है, कफ को बँंढाती है । गरम खुश्क प्रकृति के लोगों को 
दी पच ज्ञाती ओर भूख लगाती हैँ । सूर्न। खां ली में इसको 
भाजी खाने से कंफ पतला होकर बाहिर निकलने लग जाना ईँ 
ओर खांसी को आराम आ जाता है । कुछ भारी हैं ओर कब्न 
करती है । काला जीरा, बड़ी इलायची,ओर काली मिचे अरबी 
में डालना बहुन लाभदायक है | कचालू के भी यही गृगा हैं| 


अद्ूचा--ठण्डा, तर, कब्ज को दूर करने वाला । गर्मी को 
दूर करता है। थोड़ी मात्रा में पाचन हैं। खट्टा हलूचा 'खांती 
काम पैदा करता है। इसलिए भ्नी“भांति पक्रा हुआ दी खाना 
चाहिए, पर कभी २ ओर ०-१२ दाने से अधिक नहीं । अधिक 
खाने से मेदा और छाती में जलन पैदा करता है।.. 7 
आंटा--ैहूँ, मक्ी, चना, वाज्ञरा आदि का आटा खाया 
.ढ. ज्ञाता है । शरीर की वृद्धि के लिए इन अनाजों के आदे हमारे 
शरीर के लिए लाभदायक हैं बल्कि इनके बिना जीव॑न दही 
लगभग असंभव दो ज्ञाए । अनाज के गुणों फी स्थान २ पर 
ध्वर्चा की है। यहाँ फेंवल आटे:फे विपय में लिखा जाएंगा। 


ला 
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... आ्ाटा जहाँ तक दो सके चक्की, पन-चकी या खरास (घराट) 
का पिसा हुआ लेना चाहिए | क्योंकि मशीन का आटा चक्ी के 
बोक और चाल की तेज्ञी फे कारण चक्की से निकलते समय 
इतना गरम होता है कि हाथ नहीं लगाया जाता | इसका ॥६८ 
बहुत घट जाता है। जिसे पत्ाबी में मल, लेस या गूंध कहते हैँ 
वह मशोन के झआाटे में बहुत कम हो। है । मिलों (आटे फी बड़ी 
मशीनों) का आठदा जिसमें गेहूँ का ऊपर का भाग छील लिया 
जाता है, उसके दोषों का वणेन भूमिका और २० प्रकार के 
भोहनों में आ चुहा है| ' 


आटे को पहले पानी में मिला कर थोड़ा गृंध कर रख 
छोड़ना चाहिए । घन्टा डेडू घएटा बाद उसे फिर अच्छी तरह 
,गूंघना चादिए, जिससे कि उसमें खूब लेस पेदा हो जाए। 
आठा जितनी अधिक देर तक गूंधा जाएगा उतना हो हलक | 
होगा, जल्दी पचेगा ओर अधिक शक्तिदायक होगा। आटा 
गूंघते ही रोटी पकाना होटलों ओर छात्रालयों में प्रायः देखा 
जाता है, परन्तु न इसमें पर्याप्त शक्ति होती है और न ठीक तौर 
पर पचता है। 


रोटी पकराते समय गूंघे हुए आटे पर अधिक पलोथन (घूड़ा) 
लगाना अच्छा नहीं, क्योंकि वह कच्चा आटा है और पेट को . 
विग्ाड़ता है । आटे में थोड़ा नमक डालना बहुत हल हु 
अत्यल्पता प्रकट करने के लिए 'आटे में नमक बराबर” फ 
पुराना मुद्दावरा है । नम्क की सहायता से भोजन का शक्तिदायक 
अंश उत्त नता से रक्त में परिवर्तित होता है। 

अधिक दिनों का पिसा हुआ आठा कमज़ोर हो जाता है। 
गर्मियों में १५ दिन के लिए और सर्दियों में १ या २ सास तक हा 
के लिए इकट्ठा आटा पिसवा सज्ञते हैं। 


आई ठण्डा और तर है। एक तृप्ति दायक फल्न है। जिन 


पदार्थों के गुणावगुण १७६ 
लोगों को गरमी के कारण भूख कम लगती हो उनके लिए 
बहुत अच्छा है गग्सी के बुखार में रोगी फो १-२ आइ़ देने से 
उसमें स्फूर्ति उत्पन्न होती है। आड़ के फू दो माशे गरम पानी 
फे साथ फाँक लेने से कुछ दिनों से रुका हुआ मासिक धर्म खुल 
जाग है। अड़ की गुठलियों का तेलकान फे दर्द ओर बहरे पन 
में लाभशायक्र है। आहइ के पत्तों फा क्वाथ पेट के कीड़ों को 
भारता है । आह कफपित्त प्रकृति वालों के लिए विशेषरूप से 
हितकर है । 


आम--गरम तर और तृप्ति कर्ता है। जिस आम में रेशे 
(सूत) से न द्वों वह भारी द्दोता है। रेशेदार आम 'अधिक सुपाच्य 
शुण कारी और ऊंकज़ कुशा होता है। खट्टा आम कभी नहीं 
जाना चाहिए । पका हुआ आम लहू बहुत पेदा फरता है। 
इसके ऊपर दूध पिया जाय तो अधिक शक्षिप्रद होता है ओर 
श्रातों को वल देता है । इसके ऊपर दूध की लस्थते पी जाए तो 
शर्मी का अपर कम होता है ओर शक्ति भी मिलती है । आम 
से वातसंम्थान )००7४००३४ ४४७४७ भौर कास शक्ति को भी 
सतेच्नना मिलनी है, शरीर मोटा हो ज्ञाता है, फठ्भ दूर होता है 
मृत्र खुल कर आता है, शरीर में स्फूर्ति आतो है। खाली पेट 
आस नहीं खाना चाहिए | गर्भवती फे लिए अल्प मात्रा में ताज्ञा 
/और मीठा अच्छा है। इससे बचा स्वस्थ ओर शक्तिशाली पेदा 
दोता है। आम बुढ़ापे को रोकता है । 


कच्ा आम्र---भूख को बढ़ाता है। लहू को बिगाड़त है। 
शले को खराब करता भर जुरास पंदा करता है। इससे दाँत 
कमज़ोर हो जाते हैं । 

आम का अचार---अचार का बहुत प्रयोग स्वास्थ्य के 
लिए हानि कार$ है। ( अचार का वर्णन पढ़ें । ) 

आम का झुरव्धा--बहुत उत्तम वस्तु है। स्फूर्तिदायक है 


पृद्ध० केवल मोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


मय कक 
ओर दिल, दिमाग्र, भेदा, फेफड़ों तथा लहू फो ताकत देता दै। 
कलम को भी थोड़ा खोलता है 


आम की शुठठी--भून कर या कच्ची खाना वहुन द्वानिका- 
रक है। यह गर्मी करती है और खूत को खराब कर देती है. | 
हाँ, भून कर कुल ३ माशे की मात्रा में थोड़े नमक के साथ कुंड 
दिन खाई जाय तो दस्तों में पेट को ताकत देती है। जिन बच्चों 
को मिट्टी खाने की आदत हो या निनके पेट में चमूने पढ़ गए 
हों उनको ४ रत्ती ताजा पानी से देना क्ञाभदायक है । आम की 
गुठली पानी के स,थ रगड़ कर नाभि प्रदेश पर लेव करने से 
दस्त बन्द हो जाते हैं । 

आमता--रुक्ष, ठंडा | श्र मला तृप्तिदायक है ओर भूख 
लगाता है । दिल की वेचेनी, दिल की घड़कन, जिगर, मेंदा, 
तिल्ली, वीये की निवेलता, दिल दिमाग ओर शआँखों की कमफ़ेरी 
के लिए बहुत अच्छा है ! गभवती स्री यदि आमले के मुख्वे 
का सेवन करती रद तो स्वयं भी ताकतवर बनी हूं श्ौर दखकी 
सत्तान भरी स्वस्थ व ह्व४ पुष्ट उत्यन्न द्ोती है । - 

सूखे आमले राव को सिगोकर रख दें और प्रात:काज्ञ उसके 
निधरे हुए पानी से घिर धोएं तो चाज्ों की जड़े मज़बूत प्रेदा 
होती हैं। इसी पानो से आँख धाई जाएं तो आंखों फे सच रोग 
दूर द्दोते हूँ ओर द्ष्टि बढ़ती हँ । आँखों के लिए पाव भर पादी 
में केवल ६ माशे सूखा आमला मिगोएँ । 

आमले का अचार--यदि कभी २ और थोड़ी साज्ना मे 
खाया जाए तो पाचक शअप्नि को तीत्र करता है। ( देखें अचार 
का दणुंत | ) 

आपले का चूए--भोजन के पश्चात रे भाशे फॉँक लेने. 
मेदे को ताकत मिलती है और शौच बंधकर आता है। 


आमले की भाजी--पाणडु (यरकान) ओर गर्मी के शेगिय 


पदार्थों के गुणावगुर्ण १६३ - 
को विशेष लाभ पहुँचानी है। पाचक ओर स्वास्थ्य दायक है । 
आमले का सुरूचा--ठण्डा, तर। दिल, दिमाग; सेदा 
जोर बात संस्थान (नग्वस सिस्टम) को शक्ति प्रदान करता है ।- 
पप्तिदायक है और गर्भवती के लिए विशेष द्वितकर है.। एक" 
अच्छा आमला एक अंडे से अधिक बल देता है । 
आह - ठण्डा, खुश्क | अधिक खाने से अफ़ार हो जाता 
है। पेट में सुद्दे पैदा करता है। आलू ठण्डे पानी से धोकर 
छिलके सहित उच्ताल कर पकाएं ओर फिर छिल्कका उतारें तो. 
अधिक स्तास्थ्यकर होते हैं, क्योंकि छिलके की तह में मनसिल 
होती है, उबालने से बह आलू में लीन दो जाती है। इससे 
आलू अधिक सुपाच्य हो जावा है | आलू में निशास्ता 
80०) बहुत ह्वोना है, जो शक्ति बढ़ाने में सहायक द्वोता है । 
, (३० प्रकार के भोजन वाला अध्याय देखें ) 


आह बुखारा--ठण्डा सुपाच्य । थोड़ी मात्रा में खयया जाये 
तो पाचक ओर लहू पैदा करने वाला हैं । शक्ति दायक है और 
कब्ज खोलने वाला है। गर्मी रू रोगों में ज्ञाभदायक है | जिगर 
को ताकत देवा है। ताजा ओर सूखा दोनों सगह खाया जात है। 
ताजा आलू बुखारा यदि खट्टा हो तो अच्छा नहीं | ह 
....मली--ठणडी खुश्क । कठ्ज खोलने वाली । खट्टी होने के 
कारण खून को खराब करती है| इसके सेवन की सबसे अच्छी 
विधि यह है कि भिगो कर धीरे २ ऊपर से पानी निथार, कर 
पिया जाए । गर्मी के बुखार में पाण्डु, कामला (पीलिया) में 
इस पाती का अयोग बहुत अच्छा है। प्लेग के दिनों में इसका 
'( प्रयोग लाभदायक सिद्ध होता है। प्लेग के रोगियों को भी इम्का 

पानी देना चाहिए । इमन्नी के बीज्ञों का चूणे प्रतिदिन ३ माशे 

एक सास तक फांक लेने से वीये.गाढ़ा हो जाता है । इमली के 

पत्तों को घोट कर उनका रस पीना मृत्र की जलन को दूर करता 
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१६२ फैवऊ भोजन हारा श्वाष्ष्य भरापि 
है इमली के फूल कुछ कब्ज करते हैं । तीन माशे फूल ठंडे 
पानी या माखन के साथ खाने से बवासीर का खू) थल्द होता 
जाता है । इमज्ी से खांसो जु हाम होने का भय रहता है, / 
इसलिए कफ प्रकृति वालों को इसका सेकत नहीं करना चाहिए! 

इलायची छोटी--शनस्य ( न गरम न ठण्डी ), सुगन्धित, 
फेफड़ों को शक्तिप्रद | दसा दिचक्की और खांपो को दूर करती 
है। तबियत को साफ करती है। कफ को छाँटनी है। आमा- 
शंय के निर्थंक रस फो सुखा देती है। दिल दिम ग॑ ओर मेदा 
फो ताकत देती है। ज्ञी मिचलाना, वसन ओर खांसो में लास* 
दायक है । पथरो वालों फे जिए गुगुकारी है । मुत्र की कसी 
ओर जल को दूर करती है। चिलम में इसका घूआ पोने से 
हिचकी टीक हो ज्ञानी है। 

इलायची बड़ी- गरम और छुछ फर्ज फरने वाली है 
पसीना लाती है, स्फूनिदायक है । बादी फो हटाती और भोजन 
को पचाती है। आमाशय के लिए बहुत शक्तिशायक है, भूख 
घढ़ाती है, फेफड़े और गले के कफ को लीन फरती है। इसके 
छिल्कों का पानी हैजा और जुखारों में बहुत अच्छा है। वह 
पानी प्यास को बहुत जल्दी रोक देता है । (४ सेर पानी में दो 
घोले छिलके उबाल कर दो सेर रहने पर ठण्डा करके पिलाएँ ।) 
खांड मिला फर दो इलायची फांकने से पसीना आकर तबियेहृ[ | 


खुल जाती है। माथे पर छिलकों का फ्ेप फरने से सिर दर्द 
दूर दो ज्ञाता है। 


+क 
। 


ईपबगो 5--5ण्डा और तर है । प्यास, गर्मी के बुखार 
ओर खुन के जोश को ठीक करता है। तबियत नर्स करता 
है। जाल्ठों में लेस के कारण फिसलन पैद्ञ करता है, भिसते. 
शौच सुगमता से उतरता है। इसकी ३-४ साशे की मात्रा कठुजञ 
फरती है। $ माशे से ! ततोला तक की मात्रा कब्ज खोलती है। 


पदायों फे गुणावग्रुण ब्च्३े 
यह गले और छाती की खरखराहट को ठीक करता हैं. अन्त- 
ड़ियों के न्रशों और पेचिश को दूर करन है । ईसबगोल के 
छिलके ( भूसी ) के भी यही गुण हैं । छिलका कुछ अधिक 
आवाबिट्रि होता है और शीघ्र लाभ पहुँचाता है । नये प्रमेह कौर 
स्वप्रोष को ठीक करता है | छिलके पी मात्रा € माशे से २ 
तोला तक है । 
उड़द की दाल (माप्‌)--गर्म तर, बलग्रम पैदा करती 
है | बीये को बढ़ाती है, छातियों में दूध बढ़ाती है, गर्भ काल में 
इसका उचित प्रयोग बच्चे को बहुत लाभ देना है । दूध पीते बच्चे 
की माँ के लिए इसका प्रयोग मना है | हाँ, पहले वह थोड़ी 
पतली दाल खाने की आदत डाले फिर धीरे घीरे अधिक करदे 
तो बच्चे को कोई हानि न होगी !.डड़द की दाल फे सख्त परददेज्ञ 
के में हक में नहीं। जो लोग इसका इतना परहेज्ञकरते हैं, यदि 
किसी समय भी उनसे थोड़ी सी वद॒प'हेजी हो जाय तो उनको 
बहुत दुःख होता है | जेसे कि बहुधा निमोनियाँ उन्हीं को होता 
है ज्ञो अपनी छाती को बड़ा ढक ढक फंर रखते हैं। जब कभी 

, थोड़ी सी गलती से सीना नंगा दो जाता है तो निमोनियां उन्हें 
पकड़ लेता है। परन्तु जो लोग सरदी गरमी सहन करने की 
शक्ति रखते हैं निमोनियां में श्र;सत नहीं होते । 

# उड़द की दाल लहू. मांत और चरच्री को बढ़ाती है। मोट;पा, 
तर खाँसी और दमा के रोगी इसे क॒दापि न खाएँ । उद्धद्‌ 
पचचाना सजबूत मेदा का कास है। जिगर, बदहजुधी ओर करन 
के रोगो इसे कदापि न बरतें, झब तक हाजुमा ठीक न हो हाय । 
इसे सुपाष्य तथा स्वास्थ्यप्रद्‌ बनाने के लिए हींग, सोंठ, अदरक 
से छोंकना लाभकारी है। इससे अधिक मात्रा में कदापि न 
खाना चाहिए | उड़द की घुली दाल अधिक भारी हो ज्ञावी है 
ओर अपने गुण खो बैठती है । 


३० 4 एजिटल--- 

१८४... केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति. 
अच्छी पाचन शक्ति वाले उड़द्‌ दो तोल्ला रतत को भिगो रखें, 

सचेरे रगड़ कर दूध मिश्री मिला कर पीलें | दिल, दिमाग और 
बोये के लिए बहुन लाभदायक वस्तु है। हर 

ऊंटनी का दृध--गरस, खुश्क । कुछ हल्का ओर सुपाच्य 
है । शरीर में चुम्ती लाता है | खांसी और दमा में लाभदायक 
है. भूख लगाता है। बवासीर निल्ली, निगर, जल्ोदर ओर 
अजीयो के लिए लाभदायक है । 

अंग्रूर-- गरम खुश्क । क़ब्न खोलने वाला है-। शक्ति दाता 
है। दिल्न, दिम'ग्र, मेदा, फेफड़ों और अन्तड़ियों को शक्ति प्रदान 
करता है । अंगूर दिल ख़ुश-करने वाला है और खून बहुत पेदा 
करता है। फेफड़ों के सब प्रकार फे रोग, यक्तता (दिक), खाँसी, 
जुकाम, दमा अःदि के लिए बहुत अच्छा है। शीघ्र पच जाता 
है जो रोगी बहुत दुबल हो गया हो उसे अंगूर का ताजा. रख 
डबाल कर गाढ़ा क्रिया हुआ ग्लूकोज ( 5]00०0०७७ ) पानी या 
दूध में घोलकर देते हैं जो शक्तिप्रद्‌ ओर सुपष्च्य है। पानी में 
घुलने. से ग्लूफोज़ की तामीर ठंडी द्वो जाती है 


अंजीर---गरस, तर ओर सुपाच्य है। कब्ज को दूर करता 
है, पसीना लाता है । शरीर को मोटा करता है । लहू को 
बढ़ाता है, दिभाग़ के सब रोगों में लाभग्रद है, स्फूर्विदायक है. . 
प्यास को शान्त करता है । एक समय में अंजोर के केवल 
४--४ दाने ही खाने चाहिएँ । 

५०-१०० सूखे अंत्रीर सिरके में भिगो रखें । तीरूरे दिन से 
४ दाने प्रति दिन खाएँ तो तिन्ली ठीक हो जायगी | 


कफड़ी ( तर ) ठर्डी, तर । प्यास और लहू की गरसी 
को शाल्त करती है, गरमी को मिटाती है, मृत्र 'बहुत लाती है, 
अफारा करती है, देर-में पचती है । इसकी सब्जी गरदी को 


डे, 
रे 


पदार्थोी के गुमावगरुण १८५ 


हटाती है । ककड़ी नमक ओर काली मिर्च लगा कर खानी 
चाहिए अन्यथा ऐसा अजीण द्ोता है जो हैजे की दृद तक पहुँच 
जाता 2े | जहाँ तक हो सके इससे परहेज करना चाहिए । 


'क्रचनार-- ठण्डी और खूश्क | इसके फूलों का शाक बनता 
है । फूल कुछ कड़वे होते हैं, पर तो भी शाक स्वादिष्ट बनता 
है | मेदे को ताक्रत देता है। पोरुप शक्ति को बढ़ाता है । लहू 
को शुद्ध करता है। कुद्र कब करता है, कुछ अफ़रारा भी पेदा 
करता है । इसके शाक में थोडा सादहो ओर सकेद ज्ञीग 
मिलाने से इसके सब दोप दूर द्वो जाते हैं ओर यह बहुत लाभ- 
दायक बन जाता है । कचनार को छात्र का चूण ६ माशे दूध 
के साथ खाया जाय तो प्रमेह को शान्त करता है । कचनार 

, का रायता पुराने दस्तों में लाभदायक है । कचनार दो प्रकार 
का होता है--सफेद फूल का ओर लाल फूल का । गुण दोनों 
का एकसा है । 

कचाढू---अर॒बी के समान ही इस्तके भी गुणावगगुण हैं। 

कटहल---कच्चा गरम, ख़ुश्क | देर में पचता है । वीय॑ को 
बढ़ाता है | 'अधिक खाया जाय तो लंहू को गाढ़ा ओर फमज्ञोर 
करता है। छुछ कब्ज करता है। जब कटहल पक जाता है, तब 
गुड़ की भांति भीठा हो जाता हैं । तासीर लगभग बेसी ही 

“रदतो है । थोड़ा खाया जाय तो ताकत देता है.। 


कंदद ( काशीफल )--सिन्ध सागर के ज़िलों में इसे 
पेठा कहते हैं। इसकी पहचान ओर पेठे से इसका अन्तर पेठे 
- के वर्यान में देखें । कद गरस, तर और' कब्ज्ञ खोलने वाला 
» है। कुछ देर में पचता है, अफारा करता है । इसमें जोग डाल 
: लेने से यह दोप दूर द्वो जाता है" तथा शाक्र अधिक सुगन्धित 
ओर स्वादिष्ट भी हो जाता है | थोड़ा खाना चाहिए | 
मलगट्टा (कौठडोडा)--6ंडा और तर । भांरी है ओर 
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कब्ज करता है। शक्ति दायक है। कफ, वायु, रक्त ओर गरमी ' 
के दोषों को दूर करता है। जी मिचलाना, के, हृदय को ज्त । 
ओर बेचेती को दूर करता है। स्त्री और पुरुष दोनों फे स 
नोत्पादक अंगों को शक्ति देता है । गर्मी के दिलों में सूर 
कसल गद्टा तोड़ कर उसका हरा पित्ता निकाल कर पानी में 
भिगो रखें । २--३ घन्टे बाद वह पानी बच्चों को पिलाने से 
उनकी प्यास को शास्ति श्लिती है. पाण्डु और कामला 
( पीलिया ) फे रोगी फे लिए कमल गद्टा और कमल फून 
दोनों लाभदायक हैं। कमल गट्टे को सुखा कर भून कर फूल 
मखाने बनाये जाते हैं, जो सब उपयुक्त गुण रखते हैं। 

करसकछा ( करम का शाक )--गरस, खुश्क, कर्ज 
खोलता है। नींद की कमी, पथरी और मूत्र की रुकावट में 
लाभदायक है । लह्ू को साफ करता है, पाच> शक्ति को बढ़ाताए 
है । खुश्की व मिरगी के रोगियों के लिए तथा जिनको चक्कर 
आते हों और वे सिर पेर के विचार तंग कग्ते रहते हों उनके 
लिए इसका अयोग अच्छा नहीं | इस शाक में घी थोड़ा बहुत 
अवश्य डालना चाहिए | यह शाक खाने के पश्चात्‌ तोला भर 
गुड़ खा लेना अच्छा रहता है। 

करेला--गरम, खुश्क । फफ को घटाता है और वादी को 
प्रदाता है। पेट के'कीड़ों को मारता है। कफ प्रकृति वालौ ् 
लिए विशेष हितकर है । अपफारे को दूर करता है, मूत्र लाता 
है। लकवा, गठिया, जलोदर, पेचिस और पथरो वालों के लिए 
लाभदायक है, पुन्सत्व प्रदन करता है। भूख अच्छी लगाता 
है बाततन्तुओं को शक्ति पहुँचाता है । बिना खटाई भरे घी 
में पकाना चाहिए | >> 

कांगजी नीयू--ठण्डा, तर | भोजन को पचाता है, भूख 
जगाता है, अरुचि फो दूर करता है, मेदे और जिगर को ताकत 
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देता है, जलन और प्यास को मिटाता है । पाण्डु, जी मच- 
'जता और के को दूर करता है, तबियत को त्ाफ फरता हैं । 
'पर्मी के चुखार में लाभदायक हैं । नींबू को दो मिनट आशय पर 
ल्‍्ो ५ न ५ 
>ऊ कर ची लें ओर फिर पाली मिचं लगा फर मलेरिया के 
गोगी फो दें तो बुखार की गर्मों दूर होफर चित्त प्रसन्न दो 
जायगा। फागज्ञी नींबू हैज़ा, प्लेग ओर विपली घायु फे असर 
फो दूर करता है. । इसके साथ नमक ओर काली पिच का 
प्रथोग अधिर लाभदायक है । कफ के दोपों में बराबर का 
पानी मिला फर नस्य लेना लाभदायक है । भोजन फे साथ 
नहीं खाना चाहिए; घण्टा दो पहिले या घण्टा दो पीछे । जो 
पेट निम्यू या निम्वू फे अचार फे ब्रिना भोजन नहीं पद 
सकता उस पेट में मोजन नहीं डालना चाहिए या कुल 
नयाषा चोथाई । 

निम्बू का अधिक सेवन दिल, दिमाग़ और वीय को कस- 
ज़ोर कर देता है । कोसे पानी में निनोड़ क। पीना जिगर के 
रुकाव को साफ करता है। बहुन ही अ्रच्छा चोज़ है । 

पाचन में दो प्रकार के दोप होते हैं। एक दशा में अम्ल की 
स्यूनत। होती है और दूसते प्ें ज्ञा की। पहली दशा में अम्ल 
की न्‍्यूनता को निम्वू आदि खट्टे «दार्थ पूरा करके पाचन 
शक्ति को ठोक कर देते हैं । दूसरी दशा में खाने वाला सोडा 
आर सोडे को बोतल आदि से क्ञा/ की कमी पूरी की जातो 
है। इसलिए जब न्यू आदि फे सेवन से पाचन ठीकन हो तव 
खाने वाले सोडा या सोडे फी बोतल से कास लेना चाहिए । 
, ऋलौंजी--प्याज्ष का काला २ सा बीज है, इसक गुण 
बह्दो हैं जो प्याज के हैं।.., 

क.उ्जो--ऊऊद्थी एफ प्रकार का पानी मिला अचार है। 
फिसी भो सबन्ी या च.वक्ष' प्यादि में फनी और राई, सोंठ, 


स् 
अर 
प 
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 ज्ञोर आदि डाल कर तैयार की जाती है । गाजर की काज्जी 

बहुन बरती ज्ञाती है । कभी २ खाली पेढ पी जाय तो यह 

पाचन शक्ति को बढ़ातो है; काझ्जी गले में खाग्शि पेदा करती 
है । जो लोग वोये के दोषों में कफ के गेगों में तथा गले और: 
अआँखों की बीमारियों सें फंसे हुए दो, वे इसका प्रयोग न करें । 

( देखें अचार का चर्णन ) । 


काली मि्च--साधारण सी गये खुश्क । पाचन शक्ति को 
बढ़ातो है । पेट की ताकत ओर पेट के दद के लिए बहुत ही 
बढ़िया वस्तु है । वात संस्थान, यकृत, मस्तिष्क ओर तिल्ली 
को शक्ति प्रदान करती है। खांसी, दमा, बदहज्ञमी, जुकाम, 
तींद की अधिकता, अफ़ारा, स्मरणशक्ति की कमी और विष 
के प्रभाव को दूर करती है। कफ को छांटती है। सूजन और 
वादी को मिटाती है । सब प्रकार की सब्जियों में इसका. 
डालना ग़ुणकारक है। 

फिशमिश (दाख, मुनकका )--गरम और तर | दाख 
दो प्रकार को होती है--लाल और - हरो । हरी अच्छी होती 
है। लहू को शुद्ध करती और बढ़ाती है । किशमिश शक्ति- 
दायक है, काम शक्ति को बढ़ाती है, मस्तिष्क को प्रकाशित 
करती है, आंतों को शक्ति देती है और कुत्र कब्ज खोलने 
वाली है। प्रायः सभी गोगों में श्रच्छी समझी जाती है । शक 
जुकाम और दसा में लाभदायक है । चेचक ओर खसरे के 
गेगी को कोई औषधि नहीं चाहिए, उसे केवल क्रिशमिश एक 
धटांक भात: काल से सायंकाल तक एक एक दो दो दाने कर 
के खिलाते रहें । मुनक्का जो लम्बी और मोटी होती है, सबोश्तम 
है। ( देखें प्रथम भाग का अंतिम पृष्ठ )। 


कुल्फे का शाक--ठण्डा और दर है, लहू ओर गर्मी को 
शान्त करता है। पथरी, खूनी ववासोर, पोजाक में दितकर 
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है। मूत्र घोलता और कब्न को दूर करता है । कुल्फे के बीत' 
के भी ये ही गुगा हैं। बीजों को पीस कर पेडू पर लेप करने 
से मूत्र खुल कर आता है । कफ को बढ़ाता है । लहू चाहे 
/ किसी सार्ग से आना हो, कुल्फे का पानी आध पाव निकाल 
कर उसमें ५, ७ काज्ली मिच मिला कर प्रातः साय॑ पी लें तो 
बन्द हो जायगा । तिल्ली, जिगर ओर मेदे की गरसी को दूर 
करता है . 
कुछफी ( मलाई को वरफ ७७ (7०७७७ --ठण्डो और 
तर है । कब्न्न करती है, परन्तु मूत्र खोलती है । अफारा 
करती है ओर भूख को कम करती है । 
प्राय: मलाई की बफे बनाने में वासी दूब बरता ज्ञाता है, 
कलकत्ता के डायरेक्टर आफ हैल्थ का एक लेख अनुवादित 
"दी कर भ्रत्ताप में छपा था उसमें लिखा था कि कुल्फो फे कई 
नसूनों की अग़॒ुवीक्षण यन्त्र द्वारा परीक्षा की गई तो उनमें से 
कई में रोगों के कीटारु पाये गये | डाक्टर साहब ने हिल्दु- 
स्‍्तानी बच्चों की भलाई के लिए म्युनिस्रीपेल्टियों से अपील को 
है कि ऐसी द्वानिकारक वस्तु की बिक्री बन्द करदी जाए। 
यद्द गले और आँतों को खराब करती है | टाइफाइड ओर 
सन्निपात ज्वर का कारण बहुधा यही होती है | 
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>' केला---ठंडा और तर । कफ पैदा करता है । शक्तिदायक , 
' खाद्य है । ताकत ओर लहू पेदा करता है । स्वप्नदोष और 
प्रमेह में लाभदायक है। शरीर को मोटा करता है । जिनकी 
पाचन शक्ति क्षीण हो वे इस (] सेवत कम करें । केला कुछ 
कठज्ञ करता है ।. केले के ऊपर शहद मिला दूध पीना ब्लियों 
फे श्वेतभ्द्र के लिए लाभ दायक है। कच केले को सब्जो 
अच्छी है । | गरमी ओर लहू के दोपों-को दूर करता है।। 

केला कई प्रकार का होता हे । कलकची केला बहुत छोटा 


हि 
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ओर कुछ खठ स रहिए होता है । वह पुरानी पेचिस, दस्त और 
संप्रहणी के रोगी के लिए बहुत उपयोगी है । लात केला ओर 
हरी छाल का केला शक्तिदायक है । सीसा प्रान्त का लम्बा 
पीला फेला लेमदार ओर दुष्पाच्य होता है । । 


केशर--क्राश्मीरी फैशर उत्तम होतो है । बेशर में आज- 
कल ठग्गो बहुत बढ़ गई है । कई प्रकार के ऐसे फूल होते हैं, 
जिनमें तारें सी होती हैं | ताज़ा मछली के भुट्टे एर कितनी तारें 
होती हैं । बेईमान लोग इन तारों को इकट्ठा करके और छोटे २ 
डुकड़ें करके फेशर के पानी में रंग लेने हैँ और केशर के नाम 
से बेच देते हैं । रोगी बेचारे ऐसा फेशर खाकर और भी 
अधिक रूण हो जाते हैं। सनुष्यता का कैसा पतन है । सो, 
केशर पूरी तरह परख ऋर लेना चाहिए । यद्द निश्चित घान है 
कि गांव में लोग चूंकि पेसे दो पैसे का फेशर साँगते हैं, इस 
लिए पसागे ३-४ आने तोले का नकली फेशर रखते हैं. । यह 
हमने अनेक बार देखा है । ( असली फेशर फा भाव आज 
कल ४॥) रुपये प्रति तोला है, पर साधारणतः २,२॥ रुपये 
तोला हुआ करता है। ) 


केशर गर्मे-खुश्क है | चाम-संस्थान, दिल, दिमाग और मेदे 
फो ताकत देता है । तबियत को साफ करता है । शरीर के 
विष को बादर निक्रालता है। नया लहू पैदा करता है । कुछ 
फठ्ज्ञ करता है । मूत्र लाता है । चेचक के रोगी को ४-४ 
तुरियाँ दे देने से स'रा विष बाहर निकल्न आता है । केशर कफ 
चात ग्रकृति वाले के वीये को बढ़ाता है । स्तम्मन शन्कत को 
बढ़ाता है । शक्तिदायक है | जुकाम, खाँसी, बेचैनी, सिर दूदे 
फो दूर करता है । मसाना, गुर्दे और आँखों को बहुत थाकत 
देता है । चेहरे को निखारने वाले और मुंह से थिम, दाग 
आदि दुर करने वाले उद्नों में केशर मिलाना विशेष लाभ 
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कारी है। फेशर क्री नसवार दिसाग्र को ताकत देती है । 

फेशर से यथार्थ लाभ मुसलमानों ने द्वी उठाया है । वे 
चावलों के पुल् व ज़र्दे आदि में इस पुन्सत्व वर्धक और शक्ति: 
दायक पदुर्थ का बहुत प्रयोग करते हैं। नो खर्च कर सकें वे 
इसकी १-२ रत्ती प्रति दिन चाहे किसी तरह सेवन कर 
लिया करें । ४ 

खरबूजा--गरम, त्तर हू । स्फूर्तिदायक है और तरावट 
देता है । दूध बढ़ाना है । पाण्डु, जलोद्र, पथरी, कब्ज़, मूत्र 
ओर पसीने की रुकावट में लाभदायक है | खाली पेट या भरे 
पेट खरबूज़ञा नहीं खाना चाहिए । दोनों समय के भोजनों के 
मध्य का काल इसके लिए अ्रच्छा है । 
- खजूर--न बहुत ठण्डी न बहुत गरम । चिकनी, आमाशय 
आर हृदय को वल देती है । लहू ओर गरमी के दोषों को 
दूर करती हैं । बादी, बलगम और सूजन को मिटाती है । कुछ 
कब्ज करती है; लहू पैदा करती है. साधारण प्रकृति वाल्नों के 
लिए बहुत अच्छी हे । शरीर को मोटा करती है, काम शक्ति 
को वढ़ाती है। खजूर खाकर छाद्व पी ली जाय तो तुरन्त पच 
जाती है'। खजूर की गुठली जला कर उसका २ माशे चूणो 
दिल में २--१ बार ठण्डे पानी से खाया जाय तो दृस्त बल्द 
'हो जाते हैं। सूखी खांसी ओर दमे में खजूर लाभदायक हे । 

खिचड़ी---चावलों के साथ मूंग, चना, मोठ था बाजरे 
में से कोई एक चीज़ मिलाकर पकाने से खिचड़ी बन जाती 
है। खिचड़ी--सोम्य, स्निग्ध, सुपाच्य, स्फूर्तिदायक और 
शक्षिप्रद है । इसमें घो ओर काला ज़ीस पर्याप्त मात्रा में 
डालना चाहिए। ' 

“खिचड़ी तेरे चार यार--दृही, पापड़, धी, अचार ।” 
स्वस्थ व्यक्ति इन चीज़ों के साथ खिचड़ी खाए तो बहुत स्वाद 
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आता है । रोगियों के लिए मूंग की दाल ओर चावलों को 
खिचड़ी पकानी चाहिए और इतनी पतली हो कि पी ज्ञा 
सके । उसमें घी डालना आपके बेय को सम्सति पर नि्ेर 
हे । सप्ताह में एक दिन हल्का भोजन खिचड़ी खाएँ । 
'खिरनी--खजूर के से गुण । 
खट्टा मोटा नियू--गरमस. खुश्क | छोटे कायजी निम्बू से 
यह घटिया होता है । पानी या शरबत में निचोड़ने से इसकी 
तासीर ठण्डी और खुश्क हो जाती हे । यह बादी ओर कब्ज 
को दूर करता है । पेट दर्द, के, जी मचल्षारनां, प्यास, अजोणां, 
सुख का स्वाद ठीक न रहना और पेट के फोड़ों को मारने के 
लिए यह अच्छी चीज है ' खांसी, जुकाम, गला, गर्भाशय 
ओर बीये के रोगों में यह दानिकारक है। ( देखें निम्बू ) .... 
खाण्ड--गरस, तर । कफ फो छांटती हे, जी मिचलाने 
ओर वमन को दूर करती है, मुँह को स्पफ़ करती है, शरीर 
में शक्ति उत्पन्न करती है । खांड का धुआँ रुके हुए जुच्यम में 
दहुत लाभदायक है । खांड का शरबत ठरडा होता है । प्यास 
को मिटाता है। बहुत शीघ्र रोम कूपों से घुल कर लहू ओर 
पसीने को साफ करती है। मूत्र को जलन को दूर करती है । 
निबेलता में जब जी घटने लगे तो तोला भर खांड, शहद या 
शकर ले लें । 
उपयुक्त समस्त गुण अधिक तर उस खांड के हैं ज्ञो ये 
के रस से बनी हो ओर जिसे सफ़ेद बनाने के लिए मिल वालों 
ने कैमिकल (दवा) न डाले हों। वास्तव में देसी खांड मिलनी 
कठिन हो गई है । स्वास्थ्य और शक्ति के लिए खांड से शक्कर 
चहुत अच्छी हू । सफेद खांड का अधिक प्रयोग स्वास्थ्य के 
हर हा नहीं । शक्कर इतती वद्सज्ञा नहीं जितना कि आप 


॑ िककीकना-3.... ० 3... 
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खीरा---ठण्डा और तर हैँ । कठ्ज को दूर कब्ता है। पांडु 
( पीलीया ), प्यास, मूत्र की जलन व रुकावट, लहू का किसी 
भी मार्ग से आना और गर्मी के समस्त दोषों में खीरा लाभ- 
दायक है । खीरा सदा नमक व काली मिच लगा कर खाना 
चादिए। एक दिन में एक या दो से अधिक कभी न खाएं । 
पका हुआ खीरा ठण्डी तासीर खो बेठता है । खीरे के बीज 
रगड़ कर पीना उपयुक्त रोगों में लाभदायक है । खीरा खाकर 
जल्दी पानी नहीं पी लेता चादिए अन्यथा हँजा होने का डर 
हे । बैंगन की तरह भून कर खाना स्वा/दृष्ट ओर सर्वोत्तम हे। 
खुम्ब--ख़ुम्व प्थ्वी के पसीने से गरमी के मौसम में वर्षा 
हो जाने के पश्चात्‌ पेंदा होती है | ठंडी, तर ओर कब्ज करने 
वाली हे, अफारा करती है, कफकारक है ओर लहू बिगाड़ती है। 
“ परन्तु खुम्व का बड़ा गुण यद्द हे कि यह स्वादिष्ट बहुत हैं । 
इसलिए इससे चाह्दे ज्ञितनी द्वानि हो, लोग इसका शाक बढ़े 
शौक से खाते हैं । थोड़ा आगे लिगबा गरम मसाला मिल्ला 
देने से इसके दोप एक हृद तक दूर हो जाते हैं। होमियो 
पैथी के विद्वान्‌ इसको दिमास के लिए लाभदायक सिद्ध करने 
के सम्बन्ध में तज॒रुवे कर रहे हें । ढींगरी और गुच्छी भी 
घरती के पसीने से अपने आप ही पैदा होती हैं ओर उनके 
भी ये द्वी गुण हैं। 
£ खुरमानी--थोड़ी गरम | कब्मु खोलने वाली, शरीर को 
पुष्ट करती है, पेट फे कीड़ों को माग्ती है । प्यास, बवासीर, 
बुखार और आन्तों में सुद्दे हो जाने मे इसका सेवन अच्छा 
रहता है। खट्टी खुस्मानी नहीं खानी चाहिए, वह अफारा करती 
' हूँ | इसकी मीठी गुठत्ती की ८-१० गिरी खा लेनी लाभदायक 
हैं, अधिक नहीं । सूखी ओर ताजा दोनों तरह खाई जाती ह। 
सूखी अधिक गरम है । 
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खोबा ( मात्रा )--देखें रबड़ी का वर्णन | 
गधी का दूध--शक्तिप्रद और सुर्पाच्य हैं। गर्मो खुश्की 
की शिकायत और पाचनशक्ति को कमजो के लिए यह दूध 
लाभदायक है । इसके गुणावगुण स््री के दूध से मिलते जुलते' 
हैं। अंग्रेज लोग अपने चच्चों को गधी का दूध पिल्लाना बहुत 
अच्छा सममते हैं | यदि किसी कारण स्वय न पिल्ला सके तो 
अंग्रेज ल्ली अपने दूध को बजाय गधी के दूध पर बच्चे को 
पालती हे । पर माँ का दूध माँ का द्वी दूध है । श्रकृति की 
ओर से बच्च के लिए माँ का ही दूध बनाया गया है | ब्ियाँ 
अपना दूध बढ़ाने का यत्न करें । ( पूर्ण विस्तार “गर्भवती- 
प्रसृता वान्नक' में पढ़ें । ) 
गज्ञा--ठंडा और तर है। कफ उत्पन्न करता है । भोजन 
को पचाता है; शक्तिदाता हे, कब्ज खोल्ता है, खुश्की को. 
दूर करता हूं. । थोडा भारी हे, छाती में रुक हुए कफ को छांटता 
है । मूत्र को खोलना है । शरीर को भोटा करता हैं । रक्त 
किसी भी मार्ग से जाता हो, उसके लिए लाभदायक £ । पेट 
की गर्मी ओर जलन को शान्त करता है। फच्चा गन्ना चग्त्री 
को बढ़ाता है और बीर्य को ५मज्ञोर करता है। गन्ने को दातों 
से चुमना अधिक लाभकारी है | जब शरीर में वादों और बल्ल- 
गम बढ़ें हुए हों तब इसका सेवन हानि करता है । कोह़ड में 
निकल्ञा हुआ रस यदि थोड़ी देर हवा में रखा रहे नो उससेर 
न कक पक & बह्द देर में पचता है और मूत्र 
। झोौर शरि 
गरम असम बा गम सकल पी 
काकशयक है| इससे हु रम मसाला डालना बड़ा 
इससे एक त! भाजञ्ी सुगन्धितन और स्त्रादिष्ट हो 
जाती है दूसरे पथ शीघ्र जाती है, परन्तु इसके काश्य बज 
अधिक न किया जाए। निम्न लिखित गरम मसाला अच्छा है । 
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जब दाल णश भाजी पककर तेयार हो जाए तब चुटकी भर डाल 
छ्ड 2. कक 

दें। पेट दद ओर अनपच में यही गरस मसाला ३ माशे गरम 
पानी से फांक लें । 


काली मिरच एक छटांक 
काला जीरा आधी छटांक 
बडी इलायची धआराधो छटांक 
दालचीनी एक तोला 
त्ञोंग आधा तोला 


(जिनको हींग की गंधबुरी न लगे वे १म शे घी में भूनकर डालें) 
यह मसाला सबके अनूकूल है । जिनकी तबियत बहुत गग्स 
दो वे दालचीनी, हींग ओर लोग की बजाय सफेद जीरा डाल 
सकते हैं | गरम मसाला प्रतिमास बनाना चाहिए ओर बाजार 
से पिसा पिसाया कभो न लेना चाहिए। क्योंकि उस अधिक * 
भाग भनिये का हो होता है ओर अच्छ्री चीजें नाममात्र होती हैं। 


गाजर--ठण्डी और तर है । कब्ज को खोलती है, खून 

की खराबी या खून का किसी भी मागे से वाहर जाना, संग्रहणी, 
बादी और बलगमी बीमारियां, जलोद्र, पथरा,, सूजाक और 
दिल के अधिक धड़कने में लाभदायक भोजन है । खून पेदा करती 
है, दिमाय ओर मेदे को ताकत देती हैं, मूत्र लाती है, वीये को 
>गाढ़ा करती है, पिच प्रकृति वालों की कामशक्कि को बढ़ाती है । 
गाजर कई प्रकार से खाई जाती है । कच्चा, भाजी, हलवा, 
अचार, सुग्ब्बा या काझ्जी के रूप में। गाशर के अचार और काञ्नो 
से पाचनश)क्त तो बढ़ती है परन्तु खुन खराब और कमजोर हो 
जाता है। गाजर के बीज मासिक धर्म को खोलते हैं। एक तोला 
गाजर के बीजों का काढ़ा करके पुराना गुड़ मिला कर प्रात: साय॑ 
पिलाएँ । गाजर का मुरब्वा दिल व दिमाग़ को ताकत देता है । 
गाजर उचाल कर और रुचि अनुसार मीठा या नमक सिला कर 
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खाना स्वास्थ्य के लिए अत्युत्तम है। रात को पानी में उबाल रखें, 
प्रातः छिलका और गुठली निकाल कर खाएँ, यह सर्वोत्तम है। 
गाय का दूध--सौम्य है और सब पशुओं के दूध की 
अपेक्षा अधिक लाभदायक है। प्रत्येक ऋतु, प्रत्येक आयु और 
प्रत्येक प्रकृति के अनुकूल है. । सस्तिष्क को प्रकाशित करता 
है। हृदय ओर फेफड़ों को शक्ति देता है, राजयक्ष्मा के रोगी 
का उत्तम भोजन है, वीये को शुद्ध करता ओर बढ़ाता है, 
सुपाच्य है, शक्ति ओर यौवन फो स्थिर रखता है। 
स्वस्थ गौ का दूध त्ताजा पिया जा सकता है । देर हो जाने 
पर उबाल कर पीना चाहिए | 
मगुड़ू--गर्मे तर, पाचन शक्ति को ठीक करता है । मूत्र 
लाता है, ताकत बढ़ाता है, बदन को मोटा कर्ता है । गुड़ 
अदरक के साथ बलगम को दूर करता है, हग्डू के चूणों के 
साथ गर्मी को और सोंठ के साथ हर प्रकार की बादी को दूर 
करता है ओर शक्तिदायक है. । इसलिए गुड भिन्न २ तरीकों 
से सैवन फिया हुआ एक उत्तम दवाई की दवाई और खुराक 
की खुराक है। शुड़ में ज्ञीरा डाल॑ कर खाना गर्भाशय को साफ 
करता है, खून को चलाता है, प्रसृता फो बुखार से बचाता है। 
पुराना गुड़ दवाइयों में प्रयुक्त होता है। जितसे अधिक वर्षो फा 
पुराना दो दवाई के लिहाज्ञ से उतना ही अच्छा है और उतनी 
दी थोड़ी मात्रा में लाभ कर जाता है । एक साल के बाद गुड़ 
अल लग जाता है । यह पाचनशक्ति को बढ़ाता 
- खून को साफ करता है । शक्तिदायक है । गुड हर लक 
सेवन खून भर दाँतों को खराब करता न्‍ 32230022 
सुराध--सदे खुश्क | वात संस्थान (९०६४ए०घ९ 89४/७77) 
फो शक्ल देता है। दिल ओर दिमाग को स्फू्ति देता है । मेदा, 


बन 
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जियर और पाचक अंगों की मेज्न निकालता है । शुर्दे के ददे के 
/ ज्षिए लाभदायक है। जुकाम के रोगी इसर फूल न सू थें। 
है शुलाब का गुलकन्द--शुलाव के फूलों का गशुल्ञकन्द्‌ 
(पैदा को वाकत देता है । बूढ़ों को तो रोजाना ही तोला भर 
मिल जाय तो वहुत अच्छा ४ ' बादी के रोगों में इसका सेवन 
विशेष लाभदायक है । फेफड़े के लिए शक्तिप्रद्‌ है । खाँड के 
बजाय मधु मे गुल्ञकन्द डालना अधिक लाभदायक है ' 
गुलाव का अर्क--दिल्ल दिमाग़ ओर मेदा को ताकत देता 
है। दिल को वेचेनी को दूर करता है । तबीयत को चुस्त करता 
है। पाचरू ओर कब्ज़ खोलने वाला है । 
गूलर--सोम्य है । वलगम को दूर करता है । नजला, 
सूखी खाँसी, खून की खराबी और दमा को लाभदायक है । 
” ताकत देना है। इसके अन्दर छोटे २ गच्छर से होते हैं, कई 
लोग फू'क सार कर उन्हें उडा देते है, कई सच्छर समेत निगल 
जाते डे । आँख को बीमारियों मे मच्छरों सहित यूलर मुफीद 
है । इसको लकड़ी की राख आतशक फे धावों को ठीक करती 
है, पर साथ ही जब खाने की दवा हो, क्योंकि आतशक अन्दर 
की बीमारी हैं, इसकी जड़ वरती ज्ञाती दू कब खून से दवाइयों 
हारा जद्ृर निकाल दिया जाए । यूलर पका कर खाना तथा 
इसे कचा सुखा कर ओर वरावर शक्कर मिलाकर खाना ख्त्रियों 
फे सफेद पानी ( ल्यूकोरिया ) के लिए लाभदायक है । 
गेहँ---तनिक गरम तर । सव झनाजों से अच्छे हैं । 
बिल्कुल ताजा फसल के गेहूँ अधिक गरम द्वोते हैं, । तीन मास 
:” के पश्चात इसका प्रयोग करना चाहिए | सवा साल के पद्मात्‌ 
गेहूँ पुराना होने लग 4 है और इसकी शक्ति घटने लगती है। 
गेहूँ को रोटी शरीर को पुष्ट बनाती है; खून मांस ओर वीये 
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'पद्ा ग्वी है, दिल पिमाग और आँखों को ताकत देवो है। 
इसकी कच्ची रोटी और जली हुई रोटी दोनों स्वास्थ्य फे- 
लिए हानिकारक हैं! वास! रोटी देर में पचती है. गौर अधिक । 
बासी रोटो पेट में दर्द पेदा करती है. । भट्ट में झुने हुए गेह। 
बलदायक हैं, इनमें थोड़ा गुड़ व शक्ष' मिलाना लाभदायक है । 
गेहूँ का हलवा बहुत बल वधेक है । मेदा और बारीक आटा 
कदापि न घरतना चाहिए ( देखिये आटे का बयान ) । 
बासी रोटी खट्टी छाछ में भिग्णे कर आँखों के ऊपर बाँधने 
से आँखों की टकून सुखी और दर्द दूर होती है । नहर के 
जल से जो जमीन सींचो जाय उसकी अपेक्षा बरसाती व कुएं 
की जमीन का गेहूँ अधिक वल्दायक है ! सफेद की अपेक्ता 
ल्ल गेहूँ अच्छे होते हैं. । 
गेहूँ का तेल नए दाए के लिए लाभदायक है । काँसी-को, , 
थाली पर गेहूं बिछू: कर और लाल किया छुआ लोहे का. 
डुकड़ा रज़कर पत्थर 'आदि से दबा दे; काला सा तेल थाली 
पर लग जायेगा, जल्दी उत्तार कर दाद पर लगाएँ । 
गांठ गोभा--गरम खुश्छ । पेट को अशुद्ध फरतो है। मूत्र 
खोलतो है । गांठ गोभो की भाभी में अदरक, काली मिच और 
काला जीरा डाज्षना ल्ञास दायक है। खीरा आदि की भांति 
भी ख्वाई जाती है | थोड़ी खाना अच्छा है । के ड 
गोभी फूल--ठण्ड!, खुश्क, मूत्र खोलने चाली ओर भारी है 
बादी करती है। बिना अदरक मिलाए नहींद्धाना चाहिए अस्यथा 
अजीण ओर अफारा फा भय रहता है। गोभी अधिक नहीं 
खानो चाहिए | गोभी एक स्वादिष्ट सब्जो है, पर जितनी स्वादिट 
उतने गुण इसमें नहीं हैं। गरम तबियत वालों के मेदे को) 


तापत देती है। स्वप्नरोप और अमेह में थोड़ी खाना लाभदायक 
है । खांसो के रोगी इसे खा सकते है। 
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गोभी वन्द्‌--ठस्डी खुश्क और छुछ मूत्र लाने वाली। 

£ झुपाच्य आर स्वास्थ्यप्रद | खुन को खराबी को दूर करती है। 

कठ्ज को खोलती है । मधुमेह के रोगियों के लिए वहुत अच्छी 

//पीज्ञ है, क्योंकि इसमें निशाःस्ता और शक्कर नहीं, साथ ही यह 
सकी अधिकत्त को रोकती है। 


घी---गग्म और हर है | जिस प्रथ।र जलती आग पर घी 
डालने से »वग अधिक भड़कती है उसी तरह पेट की आर पर 


भी घी डालने से पाचन शक्ति ब्दनी है । घो शरोर को मोटा 
करता है दिल व दिमाग को ताझत पहुँचाता है । परन्तु जिस 


प्रकार बिना ज्वाला नी आग पर थी डालने से आगश नहीं 
भड़कती बल्कि घुझ लवती हैं, उसी प्रकार जिनके पेट को आग 


( पाचनशक्ति ) कमजोर हो, उन्हे घी हानि पहुँचाता है, जाम 
. नहीं। इसलिए पहले स/धाग्ण ओपधि पथ्य परह्देश ओ. 
/ व्याय“सादि से पाद्रनशक्ति को ठीक कग्ले और फिर घी खायें 
मो बहुल लाभ होगा | घी शरीर का सातो घातुओं--रस, रक्त, 
सांस, वर्मा, हड्डी सज्जा क्लोर वीयं-चो बढ़ता हैं । बुद्धि 
बढ़ाता है ओर वहुन शक्तिप्रद है। ' 


जिसने विप खाया हो £ से सांप ने काटा दो, जिसे प्लेग 
हो गया हो, उस आध पाव शुद्ध धी दो चार बा* दूध से या 


गाली पिला दे-त सब प्रकार के विषों का बहुत कुछ निकाल 
देता है । मिग्गो ओर पागलपस के गेग मे पांच दस साल का 
पुराना घी तोला भर दिया जाय तो ओपधि की आवश्यकता न 
रहेगी । प्रमेह, नर्पुसकता, आनशक, सोजाक आदि में घी का 
सेवन स्वास्थ्यप्रद है । काली और सूखी खाँसी में शुद्ध घी # 
सेवन से गल्ला 6र द्वोकर कष्ट दुर हो जाता है। तर खांसी और 
$ जुकाम में घी खाना सना है। नये बुखार में घी विष का काम 
करता है । थोडी मात्रा में'घी बुढ़ापे को दूर रखता है ओर रक्त 
गे शुद्ध करता है 


हक 
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है. हल नस 50020 65%% 772 हक के अल कट जल 
थी जितना ताजा दो उतना द्वी अच्छा है। लाचार यदि घी 
अधिक देर तक रखना द्वो तो उसमें नमक क़ो डली डार्ले । 
यदि तांबे या किसी अल्य धातु से कसैला हो गया हो तो घी 
फो चौथाई भाग छाल डालकर अ'ग पर तपाएं, छादछ जल 
चुके तो पतार लें । इस प्रकार घो साफ गो ज्ञाया करता है। 
पैजिटेबल ( वनस्पति ) घो में ताकत कम होती है और गले 
फो खराब करने का प्रभाव अधिक होता है । बूढ़ों के लिए 
आधी छुटांक बहुतेरा है । शुद्ध धी में श्त्वायती घी मिलाया 
ज्ञाय तो पेट को बहुत हानि पहुँचाता है। चर्बो मित्ाने से भी 
. उपरोक्त दोनों दोष आ जाते हैं । आजकल लोगों के स्वास्थ्य 
बिगड़ने का एक बड़ा कारण चनावटो और मिलावटी घी है। 
साधारणतः एक छर्टाँक से अधिक घी नित्य नहीं खाना चाहिए । 
यदि शुद्ध मक्खन का प्रबन्ध हो सके तो घी से अच्छा है। -.._ 
विया कई ( लौकी-)--घिया, काशीफल और पेढे में 
भूल दो जाती है (काशी फल ओर पेठे का बयान देखें) | घिया 
गोल और लम्बा दो प्रकार का द्वोता है । यह प्रायः आध सेर 
से दो सेर तक का होता है पर काशीफल ओर पेढा प्राय: ३ 
से ८ सेर तक होता है. बल्कि इससे भो अधिक । इसका छिलका 
हरा ओर बहुत मुलायम द्वोता है यह ठण्डा और तर है । कब्ज 
को खोलने वाला ओर मूत्र लाने वाला है, खूनी बवासीर, श 
मन्दासि, गरसी का चुखार तथा अन्य गरसी ओर खन को 
बीमारियों में बहुत लाभदायक है, बहुत सुपाच्य है । प्यास को 
कम करता है। इसलिए डाक्टर बेद्य प्राय: रोगियों को इसकी 
सब्जी बताते हैं । घिया फो काटकर पेर के तलवों पर मलने से 
गरभी का जोश बहुत कम हो जाता है। इसकी सब्जी में थोड़ी " 
सी दृहदी ओर काला जोरा डालना लाभदायक है। थिया के 
ऊपर का छिलका छील देना चाहिए, वह खून को बिगाड़ता है। 
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एक छोटा सा नरम घिया कद्दू लेकर वेंगन फी तरह्द 
* भून लो | जला हुआ छिलका दूर करके उसमें दो छटांक घी 
', अच्छी तरह मिलाकर आग पर रखो जब उसका सारा पानी 
“सूख जाए तब उतार कर उस घो की तलवों पर मालिश करने 
से हाथ पेरों की जलन दूर होती है | खाने को घियाकदृदू भुना 
हुआ दें । 
चकीतरा--ठण्डा और तर है, भूख लगाता है।. पित्त 
प्रकृति वालों के लिए बहुत अच्छा है । प्यास ओर थकान को 
दूर करना है ' गग्सो के जुकाम में बहुत लाभदायक है । स्फूर्ति- 
दायक फल्ञ है। मासिकधम अधिक खुलकर आने और भ्रमेह में 
लाभदायक है | 
चटनी-.पुदीना, धनिया, प्यान्त आदि में नमक, मिरच व 
, अनारदाना डालकर गगड़ने से चटनी व्रन जाती है | इमली या 
अमचूर में किशमिश, छुद्दाग, खाँड ओर नसक डालने से भी 
प्व॒टनी तेयार होती है । इसका फभी २ थोड़ा सेवन पाचनशक्ति 
को लाभ पहुँचाता है, तबियत को साफ करता है। पुदीना 
ओर धा.ये की चटनी अधिक भ्रच्छी है | मूली के लच्छे बना- 
कर उनमें अनारदाना ओर नमऋ डालकर चटनी की तरह खाना 
लभदाय5 है । परन्तु सप्तह में १-२ वार से अधिक चढनी 
"खाना स्वास्थ्य के लिए हानिकर है । हे 
चना (छोले)---गर- , खुश्क । खून फो साफ करता हैं 
ओर शरीर को ताकत देना है. तिल्लो, जिगर और गुर्दे के दोषों में 
लाभदायक है | गले को सुरीज्ा करता है 4 मृत्र लाता है, भूख 
लगाता है, चीये को बढ़ाता है, पेट ओर कमर को ताकत देता है, 
सासिक धरम को खोलता है । भुने हुए चनों में गुड़ मिलाना लाभ- 
दायक है । चने खाकर पानी नहीं पीना चाहिए। नजला और 
सब प्रकार के शमेहों के लिए चने का थोड़ी मात्रा में सेवत सच 
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प्रकार से अच्छा है । मूत्र की जलन के लिए १ छूटांक चने का 


छिलका दो सेर "नी म भिगोकर ३ घण्टे पीछे पी लेना शीघ्र 
लाभ दिखाता है । 


हरे कब चसों को तासीर न गरम है न ठण्डी | सब् प्रक्रार” 


की प्रकृति वालों के अनुकूल हैं ओर शक्तिप्रद हैं। हरे चनों 
की सब्जो स्वादिष्ट और शक्तिप्रद होती है परन्तु थोड़े ही खाने 
प्वाहिएँ। अधिक खाने से अफारा होने वा डर रहता है। इसमें 
कालाजीरा या अदरक अक्श्य डालना चाहिए हरे चने भून 
कर ( होलें चनाकर ) खाना काम-बत्वद्धंक है। 

चन्दन (सन्दूल)--ठण्डा, सोम्य हैं। तीन प्रकार का होता 
है-- श्वेत, रक्त और पीला । श्वेत चन्दन ही उत्तम है ओर यही 


अधिकतर प्रयोग में लाया जाता है । श्वेत चन्दन ठस्डा, खुश्क, 


दलका और प्रस॒न्‍नता दायक है । प्यास, मूत्र की जलन, सुज्ञाक, 
हंदय वा मस्तिष्क, आसाशय और यकृत की गर्मी को दूर करता 

। थकावट, दुर्बलता ,कफ, चेतनानाश, गर्मो और रक् फे सब 
विकारों में हितकर है । घि्त कर माथे पर लेप करने से सरः्का 


दे नष्ट होता है। मस्तिष्क को तृप्त करता है। स्मृति को बढ़ाता है। 


चन्दन का शर्बत--पीने से उपयुक्त सब लाभ प्राप्त होते 
। पित्त तथा कफ प्रकृति बालों को हितकर है । 
चपनी--घिया कदूदू के गुण । कुछ अफ़ारा करती है। 
परेंस--चरस इतनी हानिकारक चीज़ है और फेफड़े व 
खून को इतना खराब करदी है कि इस पुस्तक्र में इसका बेन 
हरना भी पाप समझता हूं, परन्तु क्लोगों को इससे बचने को 


अनेक बहुमूल्य जीवन इसके प्रयोग 
से नष्ट हो २ये | यह घीरे २ प्राण लेने वाला विष है। 


उीपि--गरम-खुश्क है । थकान आर सर्दी को द्र करती 


<्‌ 
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है। क्लेद (रतूबत) को सुश्लाती है ओर पसोन' लाती है। जब 
कि पेट पानी से भरा हो परन्तु फिर भी बार बार प्यास लगती 
हो तव चाय लाभदायक होती है। मूत्र लाती है।( दालचीनो 
'मिल्षा देने से मृत्र अधिक नहीं आता ) । नींद को कम करती 
है, पर क्रीम (कचे दूब में से निफानो हुई पाई) और दूध 
मिलाने से चाय फा यह दोष कम हो जाता है। यदि 
अधिक दिनों तक लगातार पी जाय तो खून खराब कर 
देती है, पाचतशक्ति को कमज्ञोर कर देनी है ओर इनके 
अतिरिक्त स्वप्तदोष व शीघ्रगतन के रोग उत्पन्न कर देती है। 
ल्लियों फो सफेद पानी का शेग दो ज्ञाता है | 
चाय का प्रयोग द्विन्दुस्वान में चहुत बढ़ गया है । चूंकि 
प्वाय एक प्रकार का जोश पेंदा कर देती है, इपलिए हिन्दुस्ता- 
-नियों जेप्ती गरम, खुश्क प्रकृति फे लिए बिना किसी विशेष 
आवश्यकता फे जोश पेद्ा करने वाली वीं का सेवन फरना 
उचित नहीं | चाय से अच्छी तुलसी है । तुलसी के १०-१५ 
पत्ते, तनिक सी सॉठ और १०-१४ दाने कालीमिच को उबाल 
कर पीना ज्ञाभदायक है | जिनको क़््म्न रदेता हो उनके लिए 
घनफ़शे की चाय लाभदायक दै। सॉफ और मोटी इत्तायची की 
प्वाय पसीना लानी है, थकान को दूर करती है। पदले भाग में 
धाय की विस्तृत विवेचना की गई है । 
/'चावलू---ठण्डे और खुश्क दोते हैं । हम लोग बारीक से 
घारीक चावल पसन्द करने लग गयग हैं चू कि वे सफाई और 
स्वाद की दृष्टि से बहुत अच्छे होते हैं. । परन्तु स्वास्थ्य और 
शक्ति की दृष्टि से मोटे चावल अच्छे हैं, साटी फे लाल चावल 
तो बहुत ही -लाभदायक हैं. । सब प्रकार फे चावल सुपाच्य 
होते दे, किंचित्‌ कव्ज करते हैं. । वीये को बढ़ाते ओर गरमी 
'को सिटाते हैं । साठी चावल नये पुराने सब अच्छे हैं, परन्तु 
चेगमी ओर बाप्तमती एक साल पुएने ख'ने चाहिएँ । तपेदिक 


कृकाओ था 
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ओर संग्दणी में पुराने चावल खाना बहुत अच्छा भोजन है । 
दृस्‍्त-पेचिम में दही चावल खाना लाभदायक है, पर साथ ही 
बुखार को हरारत हो तो दही खाना सना है | जैसा कि बीस 
प्रकार के भोजनों में विस्तार से लिखा गया है, मशीन में कटे” 
हुए चावज्ञों का गुणकारी भाग नष्ट हो जाता है, इसलिए 
ओखली मूलल से कूटे हुए चावल ह। अच्छे द्वोते हैं । चावल 
शेष सब अनाजों से कम शक्तिप्रद हैं, इसलिए इनके साथ दाल 
का प्रयोग आवश्यक है. या .धी, श्कर ओर कभी २ दू:रे 
अनाज साथ २ खाते रहना चाहिए। दूध ओर चावल खाना 
भी बहुन स्वास्थ्य व शक्तिप्रद्‌ है ! 

चिव्मड---परवल्ल के आकार का -२ तोल्ा भर का जंगली 
फल है | कब्च', ठए्डा और खुश्क द्ोता हैं। कब्ज और अफ़ारा, 
फरता-है । पका हुआ चिब्भड़ गरम तर आओ! पाचक होता है, 
अश्मरी 'पथरी) को तोडता है, गुर्दे और मृन्नाशय को वल्न देता 
है। कब चिब्मड़ में अद्रक डालने से इसका दोष दूर हो जाता 
है । यथा संभव पके हुए चिब्भड़ का प्रयोग करना चाहिए । 

चिलगोज्ञ ( न्‍्योज्ञ, नेजे )--गरम तर हैं, देर से 
पचते हैं, बीये को गाहा बनाते हैं। स्तम्भ हैं, भून कर खामे 
से खांछी आदि का भय कम हो जाता है। भोजन के पश्चात्‌ 
इनका खाना लाभदायक है । भोजन से पहले भूल कम करते 
हैं। थोड़े खाने चाहिएँ । ु 

चिरौंजी- साधारण गग्स, वातकफ नाशऋू । शरीर को 


बल देती है ओर गरम रखती है। कच्चे दूध में इसका लेप रूप 
को निखारता है | 


महल पक तर है। कफ को सुखाता है। मस्तिष्क को 
करता है, जिगर को बल देता है, खुन तथा शक्ति को बहात्ता 
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है, त्रियों के दूध को बढ़ाता है, जोड़ों के दर्दों में लाभ करना है । 

“ चूना और चूर्णोदक (चूने का पानी, लाईम वाटर)-- 
खूना गरम, खुश्क, पाचक, कब्ज करता है पान में आधी रतती 
डालने से पाचन शक्ति को बढ़ाता है | चूने का पानी हर प्रकार 
के अजोरण तथा वर््चों के के, दस्तों में लाभदायक है | जब खट्टे 
डकार आते हों, पेट में खटाई की अधिकता से छाती में जलन 
सी प्रतीत होती हो, भोजन करते ही कट टट्टी आ जाती हो तो 
भोजन के पश्चात्‌ आध पाव जल में एक तोला चुने का पानी 
डाल कर पीना उत्तम गहता है । डिन्‍्हें दूध न पचता हो दह 
एक पाव दृध में एक तोला चूने का पानी डाल कर पीएँ। 

बनाने की विधि--त्तीन पाव वाली एक बोतल में एक 
जोला अनबुका चूना पीस कर डाल दें | थोड़ा पानी डाल कर 
हिलाएँ, फिर बोनल को पानी से मर दें | दस बारह धन्टे एक 
स्थान पर पड़ा रहने दें | बीच में एक दो वार हिला भी छोड़े | 
दूसरे दिन ध्यान से निथार लें और तलछट को फेंक दें । यह 
पानी लेसा कि ऊपर लिखा जा चुका है बड़ा ज्ञाभदायक़ है। 
चालासत, ग्राईप वाटर आदि में इसका बड़ा भाग होता है | 


चूणं--खटाई और चूणा का अधिक खाना खून की खगवी 
ज्रेदा करता है । इससे रन और बीये चलाने वाली नाड़ियों 
को उफसाइट मिलती है| जिससे जवानो से पूर्व ही मनुष्य में 
काम-वासना ज्ञाग पड़ती है, जिसका स्पष्ट परिणाम सच देख 
रहे हैं। भूमिका में भी इस सम्बन्ध में लिखा जा चुका है । 

चूणों के अधिक प्रयोग से आमाशय ( मेदा । कमज़ोर हो 
जाता है । यह वात आपको अनोखी प्रतीत होगी। आप 
सममते हैं कि इससे पाचन शक्ति बढ़ती है, परन्तु आपका यह 
बिचार ठीक नहीं । चूण खाने से आपका खाया हुआ भोजन 
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शीघ्र प्रच जाता है | अर्थात्‌ चू्ें "क मोटरकार का फांम देना 
है, जिससे घण्टों की यात्रा मिनटों में हो जाती है. । परन्तु याव 
रहे कि जो लोग सदा मोटरकार में चलते हैं. उनकी अपनी 
टांगें दूर तक चलने की शक्ति को खो बैठती हैं. । जिस दिर 
मोटर न मिलेगी वह लड़खड़ाते फिरेंगे । इसी प्रकार जो आ- 
साशय चूर्या फे सद्दारे काम करता है, वह चूणों के बिता भोजर 
फो पचा नहीं सकता और मन्दाप्मि, अजीणे, खट्टे डकार आदि 
का रोगी दो जाता है । अतः चूणें द्वारा भोजन पचाने फ' 
स्वभाव न डालें । मेदनत और भूख स्वयमेव बड़े चूरो हैं 

धनी लोग जो अपने द्वाथों से कोई काम नहीं करते बड़े सवा दि: 
पदार्थों के साथ कठिताई से दो फुलके खाते हैं, परन्तु उद्यर्म 
सनुष्य एक दाल के साथ दस रोटियां बड़े भानन्द से ख 
जाते हैं । चूयाँ, चटतो, खटाई, आठवें, दसवें दिन थोड़ी मात्र 
में खाने में कोई द्वानि नहीं, फेवल इनका स्वभाव न चनाएँ 
ओर बच्चों का ध्यान रखें । * 


छाछ ९ पक्की लस्सी )--ठण्डो और तर है । दही को 
सथ कर और उसमें से मक्खन निकाल कर जो छाछ तैयार 
देती है, वह सुपाच्य ( हल्की ) होती है | शीघ्र पच जाती है | 
थोड़ी कब्ज़ी करती है और बलव्धक है । बिना सच्खन निकाणे 
झो छाद्व तय्यार होती है चह शरीर फो मोटा करती है पर देर 
से पचती है, इसमें धरफ डाल देने से ग्रह कम शक्ति देदी है 
और प्राय: ऐसी लस्सी पीने वालों की पाचन शक्ति विगड़ 
जाती है । कफ प्रकृति वाले छ'छ में सोंठ, काली मिचे और 
पिप्कल्ी (सघा ) तीनों बराबर, साशे दो साशे डाल कर 
पीएँ । पित्त प्रकृति वाले मिश्री डाल कर पीएँ और वात प्रकृति 
पाले ज़रा सी सोंठ तथा नमक डाल कर पीएँ | छाछू का टपका 
हुआ पानो बड़ा पाचक होता है । 
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छात्र अजीयणों ( बददज़मी ), यकृत ( जिगर ), प्लीहा 
( तिल्ली ), अशे ( ब्वासीर ), अनिसार ( दस्त ), संप्रहयी, 
प्रवादिका ( पेचिस ) में अमृत फे समान काम करती है । शुड़ 
मिला कर छाछ पीना मूत्राशय की रुकावट ओर पीड़ा को 
लाभदायक है छाद्ध के रोज़ाबा प्रयोग का स्क्स्थ्य पर श्रच्छा 
प्रभाव पडता है । खजूर खाने के पश्चात्‌ तो लस्सी अवश्य ही 
पीनी चाहिए । इससे खजूर को गरमी न्प्ठ हो जाती हैं ओर 
चल भो बढ़ता है। आम ज्यर ( नए चुलखार ) में छाद्त कदापि 
नहीं पीना । जीयणो ज्वर ( पुराने बुखार ), टाईफाईड बुखार 
( मोतीमारा ) में लाभ कारी है | | देखो दृही का वर्णन । ) 
छुदारा--गरम है। साफ़ खुन पेदा करता है। फेफड़ों और 
छात्ती को बल देता है। शरीर को मोटा करता है! सरदी, बादी 
“और कफ के रोगों में लाभ करता है । सासिक धर्म खोलता 
है । अश्मरी ( पथरी ), अर्धांग, ल्कवा, पीठ दुदे को ज्ञाभ 
करता है । पाँच सात दाने से अधिक एक समय में न खाना 
चाहिए, नहीं तो गरमी करता है। दूध में दो तीन छुद्दारे उबाल 
कर खाने से मांस, बल चीय्ये बढ़ाता है।' 
छुद्द रे की गुठली निकाल कर उसकी जगह बढ़िया और 
साफ गुग्गुल भर कर और ऊपर आटे का सोटा २ लेप कर के 
हा में डाल दें । लाल होने पर निकाल लें | गुग्गुल और छुट्दारा - 
; क्र चार २ रतती की गोतिां बना लें। प्रातः रात दूध के 
साथ खाएँ। यह गोलियां सब प्रकार के दर्दों को दूर करती हैं। 


जल--देखें पानी का वर्यन । 

जामुन--5ण्डा छुश्क । यह रक्त और पित्त के दोपों को 
दूर करता है. भूख लगाता है, भोजन को पचाता है, कुछ कब्ज 
फरता है । प्लीहा तिल्ली) यक्वत्‌ ( जिगर ), आमाशय ( मेदा ) 
आर क्लोम ( पेंक्रियरल ) को बल देता है । विशेष कर पित्त 
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प्रकृति वालों के बालों फो झड़ने से बचाता है। मूत्र के अधिक 
आने और मूत्र में शकर के आने को रोकता है । दाल्तों को. 
हृड़ बनाता है । इसकी गिरी वीय को बल देती है । मधुमेह 
ओर मूत्राशय की दुबलता में बहुत लाभदायक है. । जामुन के" 
तने का छिलका संप्रहणी में अच्छा है । | 
ज़िमीकंद्‌--गरम तर है; भूशव बहुत बढ़ाता है, मेदा ओर 
जिगर को ताकत देता है। वात कफ की »शे ( बवासीर ) के 
लिए इसका कुछ सास तक का प्रयोग रोग को सदा के लिए 
हटा देता है । सुख विरेचक (थोड़ा कब्ज्ञकुशा) है ओर उदर रोगों 
को दूर करता है । इसे छील कर पहिले घी में भून लिया जता 
है, पुन: साधारण शाक की तरह पकाते हैं, हां छीलने से पूर्च 
हाथों को घी या तेल से चुपड़ लेना चाहिए। नहीं तो द्वाथों में 
थोड़ी देर के लिए खुजली हो जातो है। कराची बम्बई का अच्छा 
आता है | यू० पी० का जंगली ज़िमीकन्द बड़ा तेज्न होता है। 
जीरा काछझा--तरम है। कफ भौर बादी को दूर करता है । 
' आमाशय को रतुब्रत को दूर करता है। भूद्व लगाता है । प्रसूता 
ज्वर और मौसमी बुबार को दूर करता है। भोजन को पचाता 
है। मृत्र ओर सासिक धर्म को खोलता है । अफारा, व'यु गोला, 
दस्त, के, ज्वर (बुखार), अजीणों को दूर करता है। डकार साफ 
लाता है| गर्भवती स्त्री को. सब्जी में डाल कर दें तो मिट्टी खने 
को आदत नहीं गहती | गर्भाश के रोगो में ३ माशे भीरा ९ तोला 
गुड़ प्रातः साथ खा लेना गर्भाशय को साफ करता है । 
जीरा सफेद्‌-थ डा गग्स है। कफ को कम करता है। 
बादी को दूर फ्रता है। कामशक्ति और दूध बढ़ाता हैं. । 
. चलबर्धेक है । बच्चा उत्पल्न होने पर स्त्रियों को जीरा सफेः, घी, 
शुड़ खिलाने से गर्भाशय की शुद्धि द्ोती है; अन्दर का सत्र सेल 
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८ 
निकल आता है ओर स्त्री को वल भी मिलता है, परन्तु था 
उतना हो ड'लें लितना जच्चा पचा सके + 
जो--ठंडा-छुश्क, मेदे को वल देता है। कफ ओर वादी को 
ह२करता है। मृत्रल है । खांसी, दमा, पसक्षी का दद्‌, ज्ञय,यक्त्मा, 
गर्मी का सिर दर्द और प्यास में लाभदायक है । जो को पानी में 
मियो कर ऊपर का छिलका उतार लें श्रोर फिर खीर की तरह 
दूध में पक्राकर खाएँ तो शरोर मोटा होता है ! जो के सत्त गर्मी 
में ठण्डक पहुँचाते हैं और बल देते हैं जो की रोटी शरीर को 
पतला करती है। ऊपरी दूध पीने वाले बच्चों के दध में को का 
पानी मिलाया करें । ( डिस्तार के लिए देखें गरभवनी असूता 
ओर बालक ) | 
ज्वार (छोटी ज़्वार या चरी)--मोतदिल (न गरम न सर्द) 
और खुश्क | भूख को बढ़ाती है। बहुमृत्र ओर तर खाँसी में 
लाभदायक है | देर में पचती हे , अफाग करती है। थी और 
भीठे के साथ खाने से बहुत ही लाभ करती है, वल देती है और 
अफारा भी नहीं करती । 
टमाटर--मोतदिल (न गर्म न सके) खुश्क | भूख लगाता 
है । भोजन को पचाता है । बल ओर प्रसन्‍नता देता है । बादी 
के गेगों में लाभ करतः है । कठ्जकुशा है । अफारा को दर 
न्उता है | स्वाम्थ्यप्रद है। 
टेण्डस (टीडे)  ठण्डे और तर हैं। मूत्र की जलन, 
हाथ-पेर फी जलन, मूत्र की कमी, गर्मी का बुखार, प्यास और 
गरमी + दुसरे कष्टों में लाभदायक है । जुकाम, खाँसी आदि 
कफ के रोगों में न खाएँ। काली मिर्च, इलायचो और काला 
* ज्ञीरा डालने से टिंडे की सठ्जी सब तबियय वालों के अनुकूल 
आती है ओर वायु पेदा नहीं करती । सूखी खांसी में टिंडे गले 
को तर करते हैं. इससे वहुत लाभ होता है । 
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डबल रोटी--मेहूँ फे आटे में खमीर उठाकर जो रोटी 
मधष्ठियों में चनाई जाती है वह पक कर बहुत फूल जाती है, 
इसलिए भारत में इसे डबल रोटी कहते हैं. | योरप, अमेरिफा, 
में यही खाई जाती है। यह सुपाच्य और स्वास्थ्यकर है, खून 
पैदा फरनी है । 

डबल रोटी मैदा सूभी और चोकर फी भो बनाई जाती है । 
मैदा की डबल रोटी घटिया दर्जे की द्ोती है। डबल रोटी का 
एक ओर रूप कुछचा है जो यदि विशेष सावधानी से न बन- 
बाया जाय तो आस द्वात्तों में कच्चा होता है। पेट फो खराब 
करता है। अच्छा देख कर खरीदे । 


डबल रोटी से थोड़ा खमीर डाल कर हरन्दूरों में पेशावर 
और काबुल के इलाकों में रोटी पफाई जाती है वह बहुत स्वाद 
दिए दोती है ओर डबलरोटी के शुण रखती है । इसको सास 
कहते हैं. । लेकिन इन दोनों से नमक पड़ी-सादा रोटी अधिक 
स्वास्थ्य १ शक्तिदायक द्वोती है ओर डबल रोटी के दोस्ट की 
अपेक्षा शीघ्र पच जाती है। इसकी परीक्षा फर देखें | , 

ढींगरी--छुम्ब के से गुण हैं। खुस्ब का वर्णन पढ़ें । 

तम्बाकू --गरम ओर हद से ज्यादा खुश्क है । यह बहुत . 
गद्दी चीज़ है। फेफड़ा, हृदय, सस्तिष्क और यक्ृत (जिगर: के 
बहुत ह्वानि पहुँचाता है , इसके प्रयोग से मुंह में से बहुत हुर्गेन्ध 
आती है, जिसका पीने वाले को तो पता नहीं लगता परन्तु 
पास बैठने वाले बहुत परेशान होते हैं। तम्बाकू खून में विषेल 
मादा (निकोटीन) पेदा करता है ओर रोग का नजर हद " 
को शक्ति को घटाता है। इसका प्रयोग कुछ एफ बीमारियों फो है 
छोड़ कर किसी भी द्वालत में नहीं करना चाहिए। तम्बाकू की. 
पतली डर्डी आँख सें फेरने से आँख फी खारिश दूर होती 
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है । अण्डको्षों की साधारण शोथ मे तम्बाकू का हरा पत्ता 
तिल सेल चुपड़ कर ओर गरम करके बान्धने से लाभ द्वोता है । 
) तरबूज--6ण्डा है | खुन ओर गरमी के जोश को रोकता 
है, मूत्र लाता है। कफ पेदा करता है। गरम प्रकृति वालों फो 
घहुत लाभ करता है । इसे न तो भोजन से बिल्कुल पहले द्वी 
ओर ल ही भोजन से दो तीन घण्टे बादू तक खाना चाहिए। 
तरबूज़ काम शक्ति को घटाता है । अधिक खाने से था ठण्ड ' 
फे समय खाने से जोड़ों में ददे करता है, अफारा करता है । 

कब्ने तरवूज्ञ ( टीटक ) की सब्ज़ी बड़ी उत्तम बनती है 
ओर भुना हुआ भी बहुत स्वादिष्ट होता है । इसका प्रभाव कच्चे 
तरवूज्न जितना ठण्डा नहीं होता । 

तिछ-गरम तर हैं । देर में पचते हैं और अधिक खाने से 
सिर दंद करते हैं। इन्हें थोड़ा सेंक लिया जाए तो अच्छा है । 
छिलका उतरे हुए ओर घुले हुए तिल अशे ( बवासीर ) में बहुत 
लाभदायक हैं । गुड़ या सिरका के साथ तिल खाने से मासिक धर्म 
खुल कर आता है। बहुसूत्र में तिल बहुत लाभदायक हैं । तिल 
गले को खुजली को भी लाभ करते हैं।शरीर को मोटा करते हैं। . 

तडू--जिमोकन्द के से गुण । शक्ति+द्‌ है । 


तोरो काली ( मूडी तोरी )--इसफे ऊपर चार छः 
अन्होई फे रुख होती हैं । कुछ सदे तर है । यह पाचनशक्ति 
को बढ़ाती है | शुद्ध खून बनाती है। सुपाच्य है । हर प्रकार 
के ज्बगें में काली मिरच पड़ा हुआ तोरी का रखा ( पका हुआ 
शोरवा ) पी लेने से तबीग्रत साफ हो जाती है । घोरो भूख 
लगाती है, मुँह का स्वाद्‌ ठोक करती है। 

: सोरी घिया--.इसके ऊपर नें नहीं होतीं । छिलझा साफ 
ओर ऊपर धब्बों वाला होता है । यह ठण्डी और तर है । यह 


कर 
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गरमसी को ठोऋ फरती है। वात [ बादी ) और कफ फे रोगो 
काला जीरा और मोटी इलायची डाल कर खाएँ तो इसका 
ठण्डा होना इनको द्वानि नहीं पहुँचाता | तोरी एक स्वास्थ्यकर 
सवज़ो है, ज्वर में लगभदायक है। दा 

दही--गरस, तर, चिकना और भारी है। हृदय, सस्तिष्क 
कौर अन्तडियों व्से बल देता है। सन्दाप्ति, संप्रदणी, भतिसार, 
रक्त के दोषों सें दद्दो बहुत लाभदायक है । मीठा दद्दी फफ बढ़ाता 
है, वल देता है और वात (बादी) नाशक है । खट्टा दही खून को 
जोश देता है। द्ाती ही चलन खाँसी ओर जुकास फरता हे-। पित्त 
के रोगों में दही में मीठा डाल कर, कफ रोगों में सोंठ ओर काली 
मिर्च डाल कर भौर वात गोग में नमक मिला कर पिएँ! 

गाय छा दद्दो--सुपाच्य, भूख लगाने बाला, बलव्धक ओर 
खुश्की को दूर करने वाला है । भेंस का दहदी-भारी है। चर्बी ओरे*- 
कफ को बढ़ाता है। बछूरी का मीठा दही--हल्‍्का, पाचक, पुराने 
खाँसी, यक्षसा, श्वास, अशे ( बवासीर ) को दूर करता है। 

दही से सिर घोना दिमाग और बालों को बल देता हे । 
गरम रोटी, गरस चावल, सिर्का, चाय, शबेत, सछली क्र 
तेल + साथ २ दद्दो.नहीं खः्ना चाहिए । बिगड़े हुए दूध का 
दही खून को बिगाड़ता हे । दही धाम के समय नहीं खाना 
चाहिए ओर यदि खाया ज्ञाय तो नमक या सीठ। ज़रूर डालनछ | 
चाहिए। दही से निचण्ड्रा हुआ पादो बहु- हो उत्तम पदार्थ है। 
रक्त के रोगों को दूर करता है। शरीर के रोमों को साफ करता 
हू! दही में शक्कर डाल कर पीछा जुकास के लिए मुफ़ीद 
हू। दही को मलाई -स्गदिष्ट चलवर्धक्ष और चर्बी तथा खुन 
को बढ़ाती हे। 
बल 223 ला न 300 लय 

बनते हैं । रोटी के साथ दाल 


>> 
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* का होना बहुत आवश्यक है । आज कल की नई रोशनी ओर 
नए फेशन के कारया बाबू लोगों को दालों से घृणा हो गई 
है । शाकों के लिए इनमें बहुत रुचि हो गई है । स्मरण रहे कि 

' शाक सुपाच्य और स्वा'थ्य-कर तो अवश्य हैं परम्तु उनमें 
बलवधंक ओर शरीग की वृद्धि में फाम आने वाले अंश दालों 
को अपेक्षा बहुत कम होते हैं. । दि में एक बार दाल अवश्य 
खानी चाहिए | जिनकी पाचन शक्ति कम हो वे छुछ समय के 
लिए उड़द की दाल छोड़ दें । शेष दालें उचित मात्रा में खाएँ । 
दालें सदा छिलके समेत ही पकानी चाहिएँ । 


दाल चीनी--गग्स, खुश्क ।बहु मूत्र को दूर करती है। बद्ध- 
मृत्र को खोलती हे, काम शक्ति को चढ़ानी है । अण्डों के साथ 
>पएक दो साशे दालचोनी खाने से स्री संगम की इच्छा बढती 
है । बल वर्धेक हे। भूख को बढ़ाती ( दीपन ) दे । कफ दोष 
को दूर करनी है ओर चाय से उत्पन्न बहुमूत्र को कम करती 
है । के ओर जुकाम को हटातो है । खांसी में ल्ञाभद'यक हे । 
वात नाशक है| पाचक हे | 


दूध--तर, गरम, सर्दी में अनुकूल ( मोतदित्त ) । स्वस्थ 
पशु का दूध मनुष्य फे लिए अमृत हे । दूध का विधि पूर्वक 
तर ग्रोग करने से मनुष्य वृद्धावस्था तक घलवान रहना है । 
बच्चों ओर बूढों के लिए दूध का प्रबन्ध अंवश्य करना चाहिए | 
अधिक उबाला हुआ दूध भारी ओर कब्ज़ करने वाला होता 

है । इसका बल देने वाला अंश जल जाता ईं । ः 
गौ का दूध ताज़ा दुद्टा हुआ पीजा चादिए, भेंस ओर भेड़ 
का दूध जरा गरम करफे कोसा ओर बकरी का गरस करके 
ठण्डा बग्तना चाहिए | गो फे दुग्ध को दुह्टे हुए पन्द्रह बीस 
मिनट गुजर जायें तो इसे भी हलका सा जोश देकर जरा 


११४ कैवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य भराप्ति रस 
कोसा कोसा पीना चाहिए । डेयरीफाम्मो में दूध को बफे की 
सेशीन (२०७(४8०78/07) में से गुज्ञारा जाता है, जिससे दे 
बहुत ठण्डा हो जाता है ओर दोषों से भो बचा रहता हे । 
पगल्तु अधिक ठरडा दूध न पीना चाहिए। जिनको रोग अथवा-* 
दुर्बलता के कारण दूध न पचता हो वे दूध को चार पांच बार 
छान कर पीएऐँ। जो मनुष्य हर प्रकार से स्वस्थ दो परल्तु दूध 
को पचा न सके वह एक सेर दूध में ४ रत्ती भुना हुआ सुदागा 
मिलावे था चूने का पानो एक तोला भर मिलावे ( देखें चूने का 
घन ) | बालकों फे लिए आयु ऐ अलुसार दूध में पानी मिला 
फर एक बार ओऔटा कर रख छोड़ें और हर बार कोसा करके 
दें । 'गर्भेवती-असूता आर वालक' में “बच्चों के लिए दूध” के 
अध्याय में एक सो के लगभग पृष्ठ दूध के वर्गान में ही लगा 
दिये हैं, क्योंकि दूध पर ही घच्चों का जीवन निर्भर है। गृहस्थौ" 
को यह पुस्थक अवश्य पढ़ती चाहिए । मुल्य १॥) उ्ू. हिन्दी 
में छपी हे । 
दूध को पानी की तरह नहीं पी लेना चाहिए। एक छोटा सा 
घूर्ट लेकर उसे शने: २ स्वाद ले लेकर निगलना चाहिए। इस 
प्रकार दूध पीना बहुन ही लाभदायक सिद्ध होगा | यथा सम्भव 
खांड सिलाने की भी आवश्यकता नहीं । दूध इतना गरम हो 
कि उसे यात्र फे साथ लगाने में गाल - रम न समझे | न्ज 
दूध पीकर जल्दी सोना नहीं चाहिए । गरम दूध पीकर ठण्डे 
पानी से इुल्ला करना दाल्तों को दु्वेल करता है । दूध और मोजन 
फे मध्य में दो तीन घण्टों का फ़रक अवश्य होना चा हैए । स्वप्न- 
दोष के शेगी दुग्ध थोड़ा पिऐँ और सूये अस्त होने से पूर्व पीलें। 
दूध रधायन है । इसके प्रयोग से रक्त, माँस अस्थि, वीर्य 
* सल्तिष्क खूब बढ़ते हैं । जीणे ज्वर, पुगानी कब्ज, गरमी, 
चादी के शेग, पाणडु, संग्रहण, रत्न कुछ ( सासिक-धर्म ह 


है। 
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की कमी), बक्क (गुर्दा), मूत्राशय (मसाना), प्लीहदा (निल्ली), 
यकृत (भिगर), अशं (बवासीर) के रोगों ओर सब प्रकार की 
निबलता में चाद्दे वह बृद्धावस्था, अधिक स्त्री पुरुष सग, चिन्ता या 
'किन्हीं अल्य कारणों से हो सबके लिए बलवधक है। यह 
भोजन भी हैं ओर ओऔषध भी है। अफारा % रोगी ओर वात 
कफ प्रकृति वाले इसमें इलायची, सोंठ या पिप्पली उबाल कर 
पिएँ | पित्त प्रकृति वाले बिल्कुल्न ताज्ञा या ओऔदा कर ठण्डा 
किया हुआ दूध पिएँ । दूध के साथ एक ही समय में खटाई, नमक, 
सिरका या मछली का मांस खाने से रक्त बिगड़ जाता है, पाचन 
शक्ति नष्ट द्दो जाती है ।. 
रोगी पशु का दूध कभी नहीं पीना चाहिए। दुकानदारों की 
छापेक्षा गुजरों से दूध लेने का प्रबन्ध करना चाहिए। स्वस्थ पशु 
को सामने दुहाना 'चाहिए। जो ग्वाले बाहर से बड़े शदरों में दूध 
ले आते हैं उनमें से कई एक मन में से तीस सेर की डेयरी वालों 
से मलाई (क्ोम, निकलवाते हैं; मलाई बेच कर पैसे गांठ बांध 
लेते हैं और फोके दूध में बाकी का अच्छा दस सेर दूध भिल्ला कर 
हलवाई को दे जाते हैं। दूध के गुण पशु फो खुराक पर भी 
निर्भर होते हैं | ग्वाले लोग बिनौला, चना, भूखा और खली को 
बजाए चने का छिलका श्रोर चावल की भूसी पशुओं फो' खिलाते 
है » जिससे दृध माज्ना में बढ़ जाता है मगर गुणों मे कम हो जाता है। 
गाय का दुध सर्वोत्तम है। भें का बल देता है परन्तु बोमत्न 
होता है, कफ कारक है, शरीर को मोटा ओर सुल्त बनाता है । 
बकरी का दूध रोगियों के लिए लाभदायक है। (विल्तार के लिए 
इनके प्रथक्‌ वर्णान पढ़ें । ) 
 स्ली संग करने के पश्चात्‌ यथा शक्ति दूध अवश्य पीना 
चाहिए । इस दूध में छुद्दारा पका लें ओर हो सके तो एक साशा 
केशर बढ़िया सिला कर रत्री पुरुष दोनों पी लें, शक्ति देगा | 
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हि 4५ हक 7 30 0; 7022: न महल 
बिल्कुल ताजे या ठण्डे दूध में पाता सिला कर पीने से गर॑मी 
. शाल्त द्ोती है और मूत्र खुल कर आ जाता है ' गरम दूध के साथ 
मुँह धोने से चेहरा निखर आता है । आँखें दुखती हों तो रुई के 
फोहे बकरी के दूध में मिगो कर रात के समय आँखों पर रख दें” 
ओर पढ़ी बाँध दें, जल्दी आरास आ ज्ञाता है । गरम दूध के साथ 
गुलकन्द्‌ या ईमबगोल की भूसी खाने से दष्टों खुल फर 
आ जाती है। 
दूध और दही एक साथ खाना चुरा समझा गया है, परन्तु 
मैंने शारीरिक बनावट, पाचन संस्थान ओर पाश्चात्य विद्वानों के 
अस्वेषणों के अध्ययन के पश्चात्‌ कई अवस्थाओं में दूध ओर 
दृहो मिलाकर खाने की अनुमती दो और बहुत से प्रत्यक्ष अनुभव 
के अन्तर इस परिणाम पर पहुँचा हैं कि दृहो ओर दूध मिला 
कर पीना चलचधेक ओर स्वास्थ्य कर है। जिन्हें दूथ न पचता' 
हो वे यह विधि करके देखें, अवश्य लाभ उठाएँगे * मयादो बुखारों 
में आठ दिन के बाद यह देना सर्वोत्तम भोजन है। 
जिन पशुओं का बच्चा तेगह दिन से छोटा दो या मर गया हो 
अथवा पशु गर्भवतों हो तो उसका दूध न पीना चाहिए। 
प्रत्येक पशु के दूध के गुण दोष उनके प्रथऋ्‌ २ बयानों में पढ़ें 
तथा २० प्रकार के भोश्नन ओर चनके गुण दोष पढ़ें । 
घनियाँ --ठण्डा खुश्क । शाकरों को स्वादिष्ट और सुगन्धि, 
युक्त बनादा है । हृदय और मम्दिक को बल देता है । निद्र। लाता 
है । काबज है। दीपक है । वीये खत ओ$ स्वप्त दोष को दूर 
करना है । प्याज़ खाने के पश्चात्‌ धनिया चबाने से प्याज़ फी 
दुरगेन्ध जाती रहती है। जो सज्जन चाहते हैं कि कामवासना उन्हे 
न सताए, वे कुछ दिन एक तोला सूखा घनियाँ पानी में कुछ देर 
तक रगंड कर पीएँ ॥ 
नमक (लूपण)--गरम खुश्क, कठज्कुशा, कफ नाशक। 
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भोजन को पचाता है । भूख लगाता है । उद्र शूल ( पेट-दद ), 
अफारा, अम्लपित्त (खट्टे डकार), आमाशय (मेदा), यकृत ओर 
प्लीहा की दुबंलता को दूर करता है। वात (बादी) नाशक है । 
" “थोड़ी गग्मी करता है । गरमी के रोगों ओर वीये के रोग 
में कम खाएँ | आतशक सुज्ञाक में निषिद्ध-( मना ) है । 

नमक पाँच प्रकार का है । सौंचल, सांभर, सेंधव, सामुद्र 
ओर खारी । सँँधा नमक उत्तम है; बादी, सरदी के रोगों को 
दूर करता है ओर बिगाड़ता कुछ भी नरीं .। शेष लवण गरमो 
करते हैं । वक्त शूल ( दद गुर्दा ) में समुद्र नमक खाएँ । मन्दाप्ि 
तथा रक्त विकार ( खून को खगवी ) में सोंचर नमक, भिसे, 
काला नमक भी कहते हैं श्रयोग करना चाहिए । जो नमक 
खानों से निकलता है उसे अच्ड्री तरह देख भाल कर कूटना 
आाहिए; ऐसा न हो कि पत्थर का- हिस्सा साथ कुट पिस जाए | 
नहीं तो बुक शूल, अश्मरी ( पथरी ) आदि का भय रहथा है। 
बाज़ार से पिसा पिसाया नमक यथा रूस्भव नहीं लेना चाहिए । 

बाज़ार में पेकटों में बन्द टेबल साल्ट बिकता है । अंगरेज़ञ 
ओर नये ज़माने के लोग अधिकतर की बग्तते हैं । वह अधिक 
साफ होता है ओर उससे किसी प्रकार का भय नहीं होता। 
टेबल साल्ट इस प्रकांर बनाया जाता है कि नमक पानी में धोल 
देते हैं । खालिस नमक पाली में घुल-जाता है; इस नमकीन 
/गिनी को निथ+ कर इसे साफ घरतन में डाल कर ,आग पर 
पानी सुख देते हैं । नीचे निमेल नमक रह जाता है । 

-नाख ( नाशपाता )--ठण्डी, कछ्ज़्कुशा, मन को प्रसन्न 
करती है । हृदय, मस्तिष्क, आमाशय ओर यक्ृत्‌ को बल 
' देती है। इसे छिलका समेत खाना चाहिए क्यों इस प्रकार 
से शीघ्र पच जाती है। नहीं तो अफारा करती है ओर देर में 
पचती है । बग्गूगोशे के भी यही गुण हैं .। कश्मीर की नाख 
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और बग्यूगोशे के गुण ओर स्वाद उत्तम हैं। असृतसरश् १ 
नाख दूसरे दर्ज पर है । पिशावरी नाख जिसे बटंग कदर) 
अधिक ठण्डी है: सख्य है और स्वाद में कम है । . है 
नात्यिल (नरेछ, खोपा, गोला, गरी)--सूंखा नाता 
गरम त्तर | कधा ठण्डा तर है। मूत्राशय तथा बृक्कों की दुर्वे|ई . 
में लाभदायक है । भूत्र साफ लाता है। कामोत्तेजक है' । बकरे 
को गाढ़ा करता है। मासिक धर्म खोलता है। बात दोषों भोषेः 
मस्तिष्क की ठुपेलता को नाश करता है । 'शरीर फो मेक 
करता है । कश्चा विशेष लाभदायक है । *. 
नारियल किंखितू क्ज़ी कग्ता है, भारी है, खांसी और दे 
में निषिद्ध (सना) है । नारियल का पानी ठंडा और तर है। भशक. 
लग!ता है। प्यास को दूर करता है। बोये बधेक और हल्का 
निम्बू - ( देखें काय वी निम्बू ) न 
पनीर--एडा और नर है। दूध को इमली, न्म्बू, - , , 
दूददी अ!दि डालकर फाड़ कर निचोड़ कर तय्यार किया... र 
है । बल देता है, शुद्ध रक्त उत्पन्न करता है, बदन वो * 
, करता है । पनीर फघा दी खाना स्वोत्तम' और बलप्रद * प्र 
भाजो बनानी हो तो ई इलायची, धनियाँ, काला जीरा गे 
डाल कर पकाना वव कि स्वयं अ 
। । विलायत में रऊ गाक जा >> है 
। पनीर में से जो पानी निकलता च्य 
ओर बल्न-उधेक है । 23 अं: 
परवल--गरम तर और हथ है । श्रामाशय को बल." 7 
है ) झुगच्य है, भूख लगाता है, पेट के क्म्रि मारे “, से 
है। हृदय तथा मल्तिष्क को बल्ल देता है । ज्वर, रक्त तथा 5 , 
में हितकर है। सत्र प्रकार के रोगियों के लिए 
सब्जी है। पंजाब में उत्पन्न नहीं होता । 
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पान--पान का पत्ता, चूना, कत्था, सुपारी और छोटी 
यची इन सबको मिल्लाकर आम भाषा में पान कहा जाता 
|, पान्त का भ्रयोग स्वास्थ्य के लिए लाभदायक है और आ- 
विद /मि इसकी बड़ी प्रशंसा है। पान दिन में दो बार द्वी खाना 
एहिए अर्थात्‌ प्रातः सायं भोजन कर चुकने के पत्चात्‌ । ऐसा 
रने से भोजन पच जाता है ओर स्वास्थ्य श्राप्त द्ोता है। 
पहन को पचाने के लिए पहला पाचक रस वड़ है जो जिह्ठा 
: मूल में छागी हुई प्रन्थियों से थूक्र के रूप में निकलता है । 
गघ्र भोजन करने वालों और रसदार पदाथों के साथ भोज्ञन 
रने वश्लों करे थूछ को निकलने का अवसर कम मिलता है 
ऐर व लोग 'अजीण का शिकार हो जाते हैं । पान चबाने से 
क है उत्पन्न दोकर पाचन क्रिया को सहायता देता है। 
पहली और दूसरी थूक्र अवश्य फेंक देनी चाहिए दूध 
गैकर पान न खाना चाहिए । पान के सब भागों के शुणख 
थक < निन्न लिखित हैं| स्वभावानुकूल इन पदार्था को कम 
॥ अधिकं किया जा सकता है | 
| पान का पत्ता--गरस, खुश्क । आमाशय, मस्तिष्क तथा 
'कृतू को वल् देना है। गले को साफ़ करता है। चिकना और 
(पाच्य है । मुँद की दुगेन्च को दूर करता है। काम शक्ति को 
| हि | काम वासना को ठीत्र करता है। थकावट को दूर करता 
। वढ्जकुशा है। खाँसी जुकाम में लाभदायक है, भूख लगाता 
! | परन्तु यदि खाली पेट स्राया जाय तो भूख कम करता दे । 
! कत्था-आरम, ,.खुश्क। कफ, रक्त और पित्त के दोपों को 
रकरता है, सृत्र की जलन को दूर करता है। वीये-स्ाव और 
प्र दोष को ठीक करता है । पान में पड़े हुए चुने की गर्मी 
ने उठा लेता हैं। मुँह के छात्रों को ठीक करता है। 


५-९ 
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हि: +8 हज अमदक 5८86 8 22200 2:0४ कट जज. तक 
चूना--गरम ,ख़ुश्क है। पाचक ओर क्षारोय है । बात, कफ 
नाशक है । अधिक प्रयोग से झुँद में छाले पड़ जाते है, ।]] 
( विस्तार चूने के बयान में देखो ) ' ु 
सुपारी--ठण्डी ख़ुश्झ है | शरीर के अलीय अंश 
सुबाती है। दांन्तों, मसूढ़ों को चल देती है । वीए-ल्ाव तथा 
प्रदर को ठीक करती है| पाचन में सहायक है । सुपारी सदा 
चिकनी खानी चाहिए। चिकनी सुपारी उधली ओर दवाई हुई 
दोतो है। महँगी होने के कारण पानफ़रोश नई ( भानक चन्‍न्दी ) 
सुपारी डालते हैं. । चिकनी सुपारी सुपाच्य द्ोती है, भूख 
घढ़ावी है और पाचन को तेज्ञ करती है | 
इलायची छोटी--यह बहुत लाभदायक पदार्थ है । 
( विस्तार इलायची के बयान में पढ़ें ) शी 


तम्बाकू--पान में तम्बाकू मिलाना स्वास्थ्य के विरुद्ध है।* “ 
तम्बांकू फेफड़ों को दुबेल करता है। रक्त में विष उत्पन्न करता 
है ( देखें तम्बाकू का बयान )। जो लोग पान मुँह में रख कर 
सिम्रेट पीते हैं वे अपने पावों पर आप छुरदाड़ा मारते हैं। * 


कुलिजन--यह पान की जड़ है । खांसी, जुकाम की 
अवस्था में पान में कुलिमन रखना लाभदायक है | 

पान का हर समय प्रयोग करना ओर जुगाली करते - ख्ल 
एक बीमारी है! ऐसा करने से दान्त, आमाशय ओरे नेत्र दुर्चाल 
हो जाते हैं। मोटे पेट वालों, ठण्डी ओर कफ प्रकृति वालों को 
पान विशेष कर लाभदायक है । स्वप्न दोष में हानि करता है । 

पानी ( जल )--ठण्डा, तर है। पानी 'का काम पसीना. ., 
सूत्र तथा थूक के रास्ते शरीर का मल बाहर निकालना है ऐ “ 


यह रक्त को गाढा और दोष युक्त होने से बचाता है और पाचन 
क्रिया में सहायता देवा है । इसलिए यह हमारे भोजन का . 


है| 


हक 
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आवश्यक अंग है, अग; आवश्यक है कि जल जो पिया जाय 
बह शुद्ध, पवित्र और दर प्रकार के-दोपों से रहित दो । इसमें 
लवण, मट्टी, गन्धक्, सोडा, अमोनिया आदि किसी प्रकार 
* की मिलावट न द्वो । दुर्गेन्ध युक्त, गदला, सेला, सड़ा हुआ, 
बुरे स्वाद वाला और बासी न हो । वे मौसम की वर्षा और 
चृत्तों से ढके हुए कृओं, ( भिनमें पत्ते गिर कर सड़ जाते हों ) 
फा पानी स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है। ठीक ऋगु की वर्षा 

का पानी पहले एक दो दिन न पीछे । 


जहाँ पानी साफ न सिले वहाँ ईट, पत्थर, कोयला या लोहा 
गरम करके पानो में चुकाने से या पानी फो उवालने से सफाई 
हो सकती है। लकड़ो का कोयला, रेत ओर फंकड़ों में से विधि 
पूर्वक गुज्ञारा हुआ ( फ़िल्टर ) जल भी शुद्ध दो जाता है | 
.. ठण्डा पानी प्यास को घुमाता है । मूर्ना, थकावट, के, 
दविचशी, कठज्ञ, पाण्डु और मृत्र की जलन में लाभकारी है। 
गरमसी के कारण जब प्यास नहीं लगती तो भोन* से एक 
घण्टा पूत्रे शीष-जज्ञ पी लेना चाहिए । स्वस्थ मनुष्य के लिए 
अति शीन अथवा श्रति गरम जल अच्छा नहीं । वात, कफ़ 
तथा मस्ष्क के दोपों में, मासिक धर्म वन्‍्द्‌ दो जाय, इन्फ्लू- 
एंजा, जुकाम, पसल्ली का दे, अर्धाग, लकवा, उदर शूल, 
“खांसी, दिचकी इन रोगों में कोसा पानी पीना लाभदायक है । 
भोजन से पूचे जल पीमे से पाचन शक्ति कम हो जांती है । 
भोजन के मध्य में पानी दो दो चार २ घून्ट पीने से भोजन ' 
शीघ्र पच जाता है । भोजन के मटपट पश्च तू पानो पीने से 
शरीर फूलने लग जाता है, पाचन क्रिया ओर बल कम हो 
जाता है। भोजन के एक दो घण्टे पीछे पानी पीना आमाशय 
को वहुत बल देता है । भिन्‍्हें टट्टी पतली आती हो या भोजन 
करने के थोड़ी देर बाद आ जाती हो उन्हें. भोजन के साथ * ' 


१११ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति रा 
' पानी का अंयोग न करना चाहिए | जिन्हें कछ्ज्ञ रहती हो पह 
भोज्नन फे साथ २ दो २ घूल्ट पानी पीते जाएँ। भोजन के एक 
दो घंटा पश्चात्‌ खूब पानी पीयें तो बहुत लाभ दायक द्वोगा । 
ह्वर में जब बहुत प्यास ( दाह ) लगे तो एक तोला धनियाँ, 
तीन माशे छोटी इलायची, १ तोला मुनक्का लेकर दो सेर पानी 
में उवालें । सेर, सवा सेर शेष रहने पर उतारें ओर आवश्य- 
कतानुसार ठण्डा करके पिलाएँ वात, कक वालों ओर जिनकी 
प्यास ठंडे पानी से न बुके उनको कोसा पिलाएँ । 

रोगी चाहे किसी भी अवस्था में हो यदि वह्‌ 'गनी मांगे तो 
उसे पिल्कुल्न इल्कार नहीं करना वादिए । हाँ इतना आवश्यक 
है कि जिस रोग में जल हानिकारक हो उससमें थोड़ा दें और 
गरमी सर्दी के अनुसार ठर्डा या गरम दें । 

निश्चिलखित अवस्थाओं में जज नहीं पीना चाहिए:-- 

स्त्री संग के कटपट बाद, गरम भोजन के पश्चात्‌ , खीरा, 
खग्बूज्ञा, ककड़ी (तर ) आदि फलों के ऊपर, सोकर उठने के 


भटपट बाद चाहते दिन हो चाहे रात, विरेचन ( जुलाब ) आने के 
पश्चात्‌, दूध या चाय पीने के बाद, व्यायाम अथवा मेहनत के 


भटण्ट पश्चात्‌ तर नस्य लेने फे बाद पानी नहीं पीना चाहिए। 
रोग्रियों के लिए पानी इस अ्रकार पकाएँ। चार सेर पानी 
आग पर चढ़ाएं | जब वह पानी उबलते २ एक सेर रह ज्ञाय तो 
ठण्डा करके कफ रोगों में कोसा २ प्रयोग कगाएँ। वात रोग में 
जब तीन सेर रह मनाए तो कोसा २ बरतें । पित्त रोगों में जब 
आधा अर्थात्‌ दो सेर रह जाए तो ठण्ड' फरतलें। इस प्रकार 
पकाया हुआ पानी स्वयमेत्र दधाई का प्रभाव रखता है। 
भर्पोजक - बर्ष का झल्न लेने की सर्वोत्तम विधि यह है कि 
....पार लकड्डियों पर कपड़ा तान कर नीचे वतन रख दें । ताकि 
५.» भूमी को न छुए नहीं तो इसमें भूमी का प्रभाव भरा ज्ञ ता 
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है । शोरे वाली भूमि का पानी कुछ ज्ञारीय तथा मूत्रल होता 
है | पथरीली का पानी स्वास्थ्य के लिए अच्छा है। छत का 
पानी छुछ दमियाना है । 

वर्षा का जल ताज्ञा २ नहीं पीना चाहिए, बल्कि दूसरे दिन 
पीना चाहिए, इससे पाचन क्रिया तीत्र हो जातो है और शरोर 
का मल बहुत साफ़ द्वोता है । 

नदी का जलू--ठण्डा खुश्क है। अफ्तूबर से मार्च तक 
नदी का जल प्र:यः शुद्र रहता है| वर्षा ऋतु में तो नदी का जल्न 
यथा संभव कभी न बना चादिए, क्योंकि वर्षा अपने साथ 
नगरों का कूड़ा करकट बहा कर नदी में डाल देती है, जित्तसे नदी 
का जल इस ऋतु में गंदा हो ज्ञाता है | अन्य ऋतुओं में भी यदि 

» पानी गदल। हो तो एक मिनट फिटकरी फेर देने या निर्तिसी का 

थीज जल में घिस देने से मल नीचे बेठ कर जल शुद्ध दो माता है, 

स्रोत (चश्मा) जल - ठण्डा और स्वास्थ्यकर है । 
क्रिंचित छुश्की करता है, पित्त रोगों में लाभ करता है| फई सोतों 
फे जल में लवण, गन्धक नथा सोडा आदि घुने हुए होते हैं । इन 
सोतों के जलों के गुण मिले हुए पदाथा के अनुसार होते हैं । 
नमक मिला नल रेचक होता है | गन्धक्र मिला जल रक्त-शोधक 
तथा खुजली नाशक होता हैं । सोडा मिला जल किंचित 
काबिज्ञ और पाचक होता है | 

तालाब का पानी--शुद्ध भूमि से बह कर आया हुआ 
तालात्र का पानी पित कफ नाशक होता है, खुश्की करता है 
ओर ४िचित्‌ कब्जी क ता है । 

कूप (कुआँ) जल--जित्र कूपों के इ्द गिर्दे म्न या 
खाद न हो, जो नीचे स्थानों में न हों, जिनके ऊपर वृक्षों की 
छाया न हो ओर पत्ते अन्दर न गिरते हों, जो अधिक गहरे हों 
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उनका पानी अधिक अच्छा द्वोता है। स्त्रियां ज्ञो कूप में दी पक 
जलाती हैं वह पानी को दूषित फरतीं हैं | यह पाप है । 
पापड़--गरस खुश्क है। प्रायः उड़द के श्राटे से: तय्यार 
किया जाता है। विशेष रूप से फह्द कर मूंग की दाल फे भी 
बनवाये नाते हैं| पापड़ सुपाच्य और पाचकर हैं। भोन्न फो 
स्वादिष्ट बनाते हैं। जिनकी पाचन शक्ति कम हो अथवा जो 
किसी रोग से उठे हों यदि फेवल पापड़ के साथ भोजन करें तो 
भोजन अच्छा पचेगा ओर इससे खून. अधिक बनेगा । 
पालक-..ठण्डी, तर, सुपाच्य ओर णचक है। पुरानी कब्ज 
वालों के लिए बहुग लाभ कर है। चित्‌ कफ करती है । गरम 
खुश्क प्रकृति वाले को बहुत लाभ करतो है । पथरो, पाण्डु 
(पीजिया), उन्माद, हिस्टीरिया, प्यास, जलन ओर पित्त ज्ररों 
में ज्ञाभ करती है। है 
पिस्ता- गरम तर है। प्लौद्वा, यक्ृत्तू, वीयं की कमो, 
मस्तिष्क को दुर्बलता, के, जी मचलाना, पुरुषत्व की कभी में 
लाभ करता है || किचित््‌ ऋकऋलठ्ज़ करता हे । हृदय की धड़कन के 
हटाता है | शरीर को मोटा करता है। न्‍ 
पीछू - मोतदिल, रक्त शोधक। वायु गोल, कफ और 
अन्दर बाहर शोथ के लिए हितकर है। विशेष कर गर्भाशय की 
शोथ, जलोदर, वात कफ की बवांसीर (अश), करडू (खुजली 
तथा रक्त विकार के दोपों को दूर करतो है। पीलू फे एक दो 
दाने मुँद् में न डालने चाहिएँ किन्तु चाबलों की तरह इफट्टा, 
नहीं बे मुँह में छात्ते पड़ जाते हैं। 
“एक सेर से दस बारह सेर तक भार में ह 
रैसका छिलका हरा और ऊप* से साफ द्वोता है और आम ५ 
सा भी लगा द्वोता है । सिल्ध सागर के प्राज्त में काशीफल 
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को पेठा कद्दते हैं । काशीफल भार में तो पेठे जितना द्योता है 
परन्तु इसका छिलका चित्रीदार ओर बाहर से फाँकों . में बहा 
१. हुआ द्ोता है। काशीफल के गुण दोप पेठे से भिन्‍न हैं। इसका 

"बयान पृथक पढ़ें । 

/  पेठा ठण्डा तर और बल वर्धक पदाथे है। रसायन है । रक्त 
ऋौर सांस को बढ़ाता है । हृदय, मस्तिष्क, यकत्‌ तथा फेफड़े 
को बल देता है । वात संस्थान (नरवस सिस्टम) ओर पित्त गोगों 
में चहुत लाभ दायक है । क्षय ( यक्ष्मा तपेदिक ), नकसीर, 
अशे (बवासीर) ओर बीये के सब रोगों में ममुत हे । गर्भ को 
बल देता है ! यदि गर्भवती इसका अयोग करे तो सन्‍्तान 
बलवान उत्पन्न होती है | पेठा की प्रायः डलियों फे रूप में 
मिठाई बनाई जाती हे | 

पोदीना--गरम खुश्क है । पाचक है और भूख लगाता 
हैं। बुक, आमाशय और यक्ृत्‌ को बल देता है । शअनारदाना 
के साथ इसकी चटनी बड़ी स्वादिष्ट होती है और भोजन को 
शीघ्र पचाती है। पोदीना पेटदर्दे, हिचफो, कफ ओर अफारा को 
हितकर है | मृत्रल, कफ नाशक है । इसके अक के यददी गुया हैं। 

प्याज्ञ--गग्म है । पेट को वायु को बाहर निकालता है । 
के, जी मचलाना और ' ठण्ड के रोगों में लाभ करता है । मूत्र 
ओर मासिक धर्म को खोलता है | अम्ल-पित्त ( खट्टे डकार ) 
१ “नष्ट करता हैं । स्वप्न दोप करता है । स्थान परिवतन से 
फल वायु के बदल नाने में जो घुरा प्रभाव स्वास्थ्य पर 
पड़ता है वह प्याज़ के प्रयोग से दूर हो जाता है । ग्रिलटी पर 
बांवने से उसे बिठा देंता है. । फोड़े पर बांधने से इसकी मेल 
को निकाल कर साफ़ कर देता है | पीड़ा नाशक है। धनियाँ 

/“चबा लेने से इसकी दुगन्ध'नहीं आती । प्याज़ का रस मधु 

। के साथ कामशक्ति को बढ़ाठा है | विपूचिका ( हैज्ञा ) के 
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दिनों में इसका खाना और पास रखना भी द्वितकर है । हैज़े फे 
रोगी को २-३ तोले ०त्राज़् का रस घण्टा ? बाद पिलाना लाभ- , 
दायक है | धर में सफेद प्याज्ञ रखने से साँप नहीं आता. 
फ्लदा--ठण्डा और तर । मन को प्रसन्नता देना है ८ 
सुपाच्य है। भूख लगाता है। प्यास जलन और गरमी के '्ष्ठों . 
को दूर करता है। अधिक खाने से कफ क्ुपित हो जाता है.। .. , 
फालसा-ठण्डा, ख़ुश्क है। हृदय, आमाशय ओर यक्षतत 
श्रो बल्ल देता है। कछ्ज़ी करता है ' मूत्र की जलन, सुज्ञाक ओर , 
स्त्ियों के श्वेत प्रदर में लाभदायक है । आामाशय, तथा छाती 
की गरमी को नष्ट फरता है। गर्मी, बेचेनी, हृदय की धड़कन, 
वीयेसाव और स्वप्न दोष में अच्छे पके हुए फ्रालसा का खाना. ' 
द्ितकर है। खट्टा और अधपका फ़ालसा द्वानिकारक है।... 
फूट--इसके गुण ककड़ी ( तर ) के समान हैं । है 
बकरी का दूध-.-ठण्डा, तर और दलका है। चूंकि बकरी * 
कड़वे, कांटेदार फल्न वा पत्ते जंगलों से चग्ती चुगतो है, अतः-* 
इसका दूध रोगों में बहुत लाभदायक है । रक्त शोधक है ।* रक्त 
को बल्त देता है ओर जल्दी, पत्र जाता है । दूसरे बकरी”पोनी 
बहुत कम पीती है और खुब दौड़ती भागती है, क्योंकि.इसका: 
शरीर हिरन के समान इल्का, फुल्का होता है, इसलिएं:इसकों” 
दूध अधि* स्वास्थ्यप्रद दोदा है। ५ है 


बच्चों के लिए बहुत द्विलकर है । खाँसी, संप्रहणी, प्रवादिकों ) 
(मरोड़), प्लीहा, यक्ञत्‌, जीणो (पुराना) ज्वर, य्धमों (तंप-विक),2 
भानसिक गेगों, रक्त विकारों, नक्सीर, अर्श और पाण्डु रोगों में 
परी का दूध लाभंदाय% है। परन्तु यह गुण जंगल में चरने 

. ताली बकरी के दूध में विशेष करके होते हैं।' घर में बन्धों हुई 
बा शहर में रहने वाली बंकरी के दूध में यह गुर कस हो जाते 


टच ढक रब 
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हैं। बकरी के दूध में अमलतास या कत्था डालकर गरारे करने से 
मुँद के छाले दूर दोते हैं। चकरी का दूध कच्चा नहीं पीना चाहिए । 
वकरी का दहः-- गरम और तर है । यक्ष्मा ( तपदिक ), 
जया, प्रवाहिका (मरोड़), अर्श, रक्त दोष, प्लीहा, यकृत्‌ ओर 
अन्तड़ियों की दु्ेलता में इसका खाना बहुत स्वास्थ्कर होता है। 
प्रसन्नता ओर वलदायक है | ( दद्दी का बयान देखें | ) 


वड़ियां--जिसि दाल की बनी हों उसी के गुग रखती हैं। 
काली मरिच, काला जीरा अदि मसालों के काग्ण रुचिकर 
ओर सुपाच्य हो जाती हैं । 


वथुआ (बाथू का शाक)--ठण्डा, ठर है । आयुर्वेद में 
इस सब शाकों से उत्तम माना गया है । परल्तु चूंकि यह 
अधिक होता है और बिना बोए उगता है, इस लिए इसकी 
>कदैग नहीं। यह शाक आमाशय को बत्त देता है । कव्ज़कुशा 
है । मूत्र रोग नहीं होने देना | गरमी के काग्ण बढ़े हुए यकृत, 
प्लीद्दा को बहुत ल्ञाभ करता है। मूत्रत्ञ है। प्यास को शान्त 
करता है । अश्मरी ( पथरी ) नहीं दोने देता | न्‍ 
बरफ - ठण्डी और ,खुश्क है। प्यास को बढ़ाती है । जो 
सर्जन इससे प्यास चुमाना चाहते हैं वे धोके में हैं. । चरफ्र 
केवल एक अवस्था में द। लाभ करती है अर्थात्‌ जब गरसी के 
'फऋूण भूख न लगती दो तव भोजन करने से एक घर्टा पूर्व 
2 ह का पानी पीने से भूख खुल जाती है । अन्य अवस्थाओं 
में आमाशय को दुववज्ञ १रती है । अफारा करती है.। वरफ़ 
खांसी, कफ, झामवात ( दर्द रीह , आदि रोगों में दानिकर 
_है । गले ओर दाल्तों को खगव करदी है । ध्ाप को कम 
करती है। यदि नाक या मुँह से रक्त भाता हो, दैज्ञे के रोग में 
था वैसे दी जब वार २ प्यास लगठी दो ओर बार २ के आती 
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हो तो वग्फ़ का ढुकड़ा चूसने से शाल्ति प्राप्त होती है।._" 
बंध कल्ला-यह बांस का अल्ला है जो जड्ट के पास फूंटता 
है । इसका अचार ओर भाज्ी पकाते हैं । पित्त कफ सांशक 
है। मकसोर, कड्ज और अरुचि में द्वितकर है। 5 
चाजरा--गरस, .ख़ुशक है, कुड कछ्ज़ फरता है | आद्वेता' 
को सखाता है। मूत्र है । गरमी के अतिसार को रोकता है।. 
देर में पचता'है परन्तु पच कर रक्त को बहुत बढ़ाता है और ' 
बलदायक है । बाज्रे की रोटी खा कर ऊपर से दो तोले गुड 
खाने से शीघ्र पच जाती है । गर्भबती स्लिएँ इसका प्रयोग: 
अधिक न फरें क्योंकि उनके गभे के चन्‍्धन ढोले कर देता हैं। 


चादाम--गरस, तर, भिगो कर छिल्षका उतारा हुआ बादास 
ठण्डा और तर है । यद किंचित्‌ कब्ज़ी करता है । चसां 
/ चरवी ) ओर रक्त उत्पन्न करता है । वीय॑ को गाढ़ा कर 
है। खुश्क खांसी और वात संस्थान ( नवेस सिस्टस को 
द्ितकर है। जिह्ा की स्तब्घता को दूर करत्ता है, मस्तिष्क और 
नेत्रों के लिए दु्लस वस्तु है ।, मक्खन और. मिससे के साथ 
बादास मिला कर खाने से शरीर सोटा द्ोवा है। स्मरण शक्ति 
बढ़ती है । कड़वा चादास रक्त को खराब फरता है।.| 

बादास रोगन-आमाशग्, मस्तिष्क, यकृत और वात- 
संध्थान को चल देता है। सुद्ध विरेचक ( कब्ज़ कुशा ) है हर ्, 
खुश्की को दूर करता है । पुरात्ी कब्ज्ञी को ठाक करता है 
पूरा सापन्ना-; तोला, दूध में डाज्कर या वेसे हो पिया जाता है। 


बेसन-गरस, खुश्क है। दालों के आटे को बेखन 'कहते हैं । 
+रन्वु आय: चैने को दाल का ही चेन होता है । बेसन की ८ 
रोटी, वेसन के. लड़डू, चेसनःके पकोड़े और अन्य पदार्थ: 


न 


चने के बेसन से तय्यार होते हैं। बेसन शरीर को मोटा करता + ' 
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है। अफारग करता हे । यह दोष किंचित्‌ अनारदाना और अज- 

वायन मिला देने से नहीं होने पाता । बेसन में तेल का प्रयोग 
नहीं करना चाहिए | तेल के पकौड़े से विशेष करके बच्चें | इन 
से पाचन क्रिया बिगड़ जाती है ओर भूख मारो जाती है । 
जलीय अंश को सुखा देने फे कारण थोड़ी मात्रा में बेसन की 
जुकाम, तर खांसी, मुँह से पानी आना, अतिसार ओर वीये- 
स्राव में खाने से लाभ करती हैं । 

बेर - ठण्डा, खुश्क, रक्त शोधक, आंखों फी ज्योति को 
बढ़ाता है, रक्तातिसार और आऋन्‍्तों के ज्खम को ठीक करता 
है । भूख लगाता है और बवीय को बढ़ाता है। कब्ना बेर कब्ज़ 

र अफारा करने वाला हे । सूखा बेर बहुत लाभदायक हे । 
सुपाच्य, पाचक, थकावट ओर प्यांस में द्वितफर है.) प्रातः 
सूखे बेर थोड़े पानी में भिगो रखें । शाम को जब काम से थक 
कर घर लौटें तो भिगोये हुए बेर खा कर ऊपर से पानी पी 
लें, आध सेर दूध से अधिक बल मिलेगा । बेर की गुठली की 
गिरी के को रोकती है । कड़वी दवाई खाने से पहले बेर के 
पत्ते चबा लें, कड़वापन प्रतीत न होगा । बेर के पत्ते रगड़ 
कर गिलदी पर बांधने से गिलटी पक जाती है । बेर के सूखे 
पत्तों को भिगो कर उनका झाग उठा कर, उनके साथ सिर 
धोने से बाल लम्बे होते हैं 


“ बैंगन ( बताऊ )#--गरम, खुश्क। अशुद्ध रक्त रत्पन्न 
करता है | घेंगन जितना छोटा और नरम हो उत्तना ही अच्छा 
होता है । कफ प्रकृति व.ले को विशेष करके हितकर है । तर 
खांसी, मुँह से पानो आना, मूत्र को कमी में द्वितकर हे । भूख 
लगाता है, पाचन क्रिया को तेज करता है। बैंगन का भरता 
( झुना हुआ बेंगन ) दाषों से बहुत कुछ रहित होता है, क्योंकि 


'क असली नाम बेगुन अर्थात्‌ बेफायदा है । 
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. विशेष दोष इमके छिलके में होता है, इसलिए इसका छिलका 
उनार कर पकाना चाहिए | इसमें दही और धनियाँ मिल्ाना 
हितर्र है । 

व्ही--ठण्डी दर, कवठ्ज़ करने वाली, सृत्रल है । गरसी के _ 
सिर ददे, पीनस (नज़ला), खांसो, दस्त, संग्हणी, वृक्क, यकृत 
आर ०त्नीहा के रोगों में दितकर है । गर्भवतों क्री खाए तो 
गर्भपात नहीं होगा । ब्ही भोजन के पश्चात्‌ प्रयोग करनी 
चाहिए | हृदय, मस्तिब्क ओर फेपड़े की गरमी को दूर करती 
है। मुख से रक्त आता हो वो दितकर है । गरस-खुश्क प्रकृति 
वालों को विशेष कर लाभदायक है । 

व्हीदाना--ज्ही का चीज है. ठण्डा तर है, काबिज्ञ है । 
कफ की कमो और छाती की खरखराहट फो लाभ पहुँचाता 
है । खुश्क खांसी को हृटाता है । आमाशय को बल देना है । - 
मूत्राशय ओर यक्वत की गरमी को दूर करता है। मस्तिष्क को 
शात्ति देता है। पित्त रोग में विशेष कर लाभदायक है । 


भांग-.-ठए्डी और खुश्क है। मादक (नशाकारक) है, कब्ज 
करती है, भूख लगातो है, पावक है । स्वण्त दोष को रोकती 
है। भांग पोना स्वास्थ्य के लिए द्वानिकारक है । आवश्यकतालु- 
सार इसे केवल ओपध रूप में ही दूध के साथ, सोते ससय ए% 
दो साशे दी प्रयोग करना ठीक है। इससे अधिक नहीं। नहीं तो _ 
खुश्छो ओर नशे का कारण होगो । खूनी अश के मस्खों पर 
इसकी टिकिया बांधना त्ञाभदायक होगा । जो मनुष्य सभा या 
किसी उत्सव पर खुले रूप में बोल न सकता हो, यदि रात्रि को 
एक दो साशा दूध के सःथ खाए तो बोलने की शक्ति बढ़ ज्ञाती 
० है। स्तम्मक के रूप में भी प्रयोग की जाती है, परन्तु नाड़ियों 
को दुचेत्त करती है। भांग से बचना चाहिए । यदि इसका स्वभाव 
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पड जाए तो छूटनी कठिन है । यद्द्‌ दृष्टि और बुद्धि नाशक है। 
भिण्डी तोरी (सफेद तोरी)--ठण्डी और तर है । खुश्की 
को दूर करती है। वीय को गाद्य करनी है । वीये रोगों और 
मूत्र की जलन में दितकर हे पाचह क्रिया को खराबी में इसका 
प्रयोग अच्छा नहीं। जिस स्त्री का चच्चा छोटा हो उसके लिए 
निषिद्ध (मना) है । वोय॑ स्राव ओर स्वण्त दोष में विशेषकर 
लाभदायक है, यदि पाचन क्रिया अच्छी हो । 


भेड़ का दृध--गरम तर और बलव्धेक है। बात, कफ ओर 
फेफड़े के रोगों में तथा अश्मरी (पथरी) में बहुत लाभ दायक 
है । खुन बढ़ाता है । फुरतो लाता है । भेड़ का दूध बहुत द्वी कम 
जउतरता है अर्थात्‌ आध पात्र, पाव या डेढ़ पाव, बस | 

भे, मिस्सा (कमल की जह)--ठंडो और खुश्क दे । पित्त 
गेम में इसका प्रयोग बहुत लाभदायक है | हृदय तथा मि..षक 
को बल देता है, वोये उधर है। पित्त - ज्वर, प्यार, पाण्डु 
(यरकान पीलिया), मूत्र की कमी ओर पित के सब रोगों में 
द्वितकर है । 


मेंस का दूध--तर और कफ वर्धक है। निद्रा लाता है। 
शारीरिक बल वर्धक है । काम शक्ति को बढ़ाता है। बच्चों और 
चृद्धों को शीघ्र नहीं पचता, इसलिए इसमें थोड़ा पानी मिला 
#र फिर श्रोटा कर प्रयोग में लाना चाहिए । इस प्रकार से 
तस्यार किया हुआ दूध भूख को बढ़ाता है, रक्त उत्पांदक है। 
कफ प्रकृति वाले सोंठ, पिष्पली (मघ) या छुट्टारे उबाल फर पिएँ 
तो यह दूध कफ नहीं बढ़ाता, प्रत्युत बहुत बल बढ़ाता है | मेंस 
का दूध गो के दूध से दूसरे दर्जा पर है। जिनकी पाचन शक्ति 
मन्द्‌ दो या जिनका दिमांग़ कमज़ोर हो उन्हें सदा गो का दूध 
दो पिलाना चाहिए । 
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के इब्च, 


सैंस का दह्दी--शग्स तर, खिकना, सधुर, कफ वर्धेक 
और ग्मों खुश्की फो दूर करने वाला है। पाचन शक्ति को 
बढ़ाता है | किचित्‌ कड्म करता है| 

मकई (मक्को)--ठण्डी, खुश्क, बल-वर्धक और फिंचितई 
कठ्ज़ करतो है। गग्सी को नाशक है. । फूने हुए शरीर को छांट 
कर बल बढ़ाती है, लहू और मांस फो उत्पन्न फरती है। 
शरधिक घो डाल फर खाएँ, क्योंकि यह खुश्क होती है । कृपकों 
ओर मजदूरों फे लिए यह शत्तें नहीं, क्योंकि बचपन से हो दूध, 
छाद्व आदि के प्रयोग ओर परिश्रम फे कारण उनके शारोर में 
पर्यात्न त्री होती है । वे हर प्रकार के पदाथे पचा सफते हैं। 
ऋतु आने पर सकई का एक ताज़ा भुट्टा (सिद्ध, छल्ली) प्रति 
दिन भून कर खाने से आमाशय को बल मिलता है, रक्त 
वर्धेक है। मकई के झुने हुए फुल्ले शरोर को सोटा करते हैं) 
( अति स्ेत्र वर्जयेत्‌, अर्थात्‌ अधिक खाना बुरा है । ) 

मकोय का शाक्र [काक माची]ः--गरम है। इपका शाक. 
अंदर, बाहर हर प्रकार की सूजन को दूर करता है । बात रोग, 
हर प्रकार फी पीड़ाओं तथा जलोदर में ड्ितकर है। रिफा(हिच फ्री) 
और के को दूर करता है, मृत्र्त ओर कब्ज़ कुशा' है। इसका 
लेप शोथ को बिठाता है। इसका फल स्वादिष्ट खटास युक्त है । 

मटरं--गए्स खुश्क है। इसमें नत्नजज्ञन ( लाइट्रोजन ) और, 
प्राठीन का अश अधिक होने से इसफे प्रयोग से रक्त ओर सांस 
खूब बढ़ते दें । मासिक घसे की रुऋावठ हद तो इसका शाक द्वत- 
कर है। कफ को कम करता है। श््रियों फे दूध को बढ़ाना है। 

छोटा मटर जो भूरे रंग फा होता है और उड़द की दाल के 


चरावर होता है, पशुओं का खाजा' है; उसका प्रयोग मनुष्य 
-... फो बहरा करता है। 
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मिट्टी--यह हमारा दुर्भाग्य है कि मिट्टी भो भारतवासियों 

के भोजन का अंग है| यह नहीं कि नीच जातियों के लोग 
खाते हैं, प्रत्युत उच्च घगनों की ब््ियों में भी मिट्टी के प्रयोग 
की पर्याप्त प्रथा है। शास्त्र में लिखा है कि गर्भ के चौथे मास से 
स्री का सन भिन्न २ पदाथों को चाहता है भौर उचित है # 
उसकी इच्छाओं को उचित सीसा तक पूरा किया जाय। 
परन्तु किसी अच्छी वस्तु के लिए तो उनक्री इच्छा होती नहीं 
मिट्टी मांगती हैं। कई गर्भवती अथवा दूसरी स्त्रियां पाव भर 
मिट्टी प्रति दिन खा जाती हैं। पुरुषो ! चेतो ! इस प्रकार की 
मूखेताओं से आपकी गृहणियाँ रोग-श्रस्त रहती हैं । मिट्टी 
अंतड़ियों के भीतर ऐसा लेप कर देती हे कि भोजन का रस 
ड्नके द्वारा भल्ती प्रकार न चूसा जाकर रक्त भली प्रकार उत्पन्न 
नहीं होता । मिट्टी से पाण्डु (यरकान पीलिया) रोग होना तो 
साधारण बात है| बच्चों को भी मिट्टी खाने से रोको । 


सधु--देखो शहद के बयान में । 


मरिच--देखें. काली मरिचच, लात मरिच ओर शिमला 
की सरिच | 


हि मलाई---तर है, किंचित गरस है, बहुत बलव्धक है। 

'सब लाभ सक्‍्खन के समान हैं, परन्तु सकक्‍्खन के समान ठण्डी 
नहीं । किंचित्‌ कब्ज़ करती है। इसको पचाने के लिए बहुन 
दुवज्ञ आमाशय पर्याप्त नहीं | खुश्क खांसी में इसका प्रयोग 
द्वितकर है। दांत निकालने वाले चच्चों फे सिर पर प्रतिदिन 
मलाई रखना बहुत लाभदायक है | बूहों का भी ऐसा करने 
में कल्याण है । 


मसर की दाल--गरम खुश्क; छिलका उतार दिया जाय तो 
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कोई विशेष गरसी नहीं करती, कुछ काविज्ञ होती है। बहुमूत्र 
आर प्रदर को रोकती है, कठज्न ओर अर्श (बवासीर) के लिए 
हानिकर है। सब प्रकृतियों के अनुकूल है, कफ प्रकृति वालों के 
लिए विशेषकर हितकर है, कफ शोपक ओर साशक है | इसर्का 
नित्य प्रति प्रयोग पुगने अतिसार, प्रवाहिका और वात-कफ ज्चर 
में हितकर है | इसमें गरम ससाला अवश्य डालना चाहिए। 
छातो ओर फेफड़ों के कष्टों में इसका शोरवा द्वित्तकर है । 
आयुर्वेद सें इसे सब दालों से उत्तम माना है, क्‍योंकि न तो 
सूंग के समान खुश्क ओर थोड़ा बल देने वाली है और न दी 
उड़द्‌ के ससान भारी है ओर न चने के समान अफारा फरती 
है, किस्तु सब प्रकृतियों के अनुकूल है और चलदायक है। 
हिन्दुओं में कई लोग इसे नहीं खाते क्योंकि इसका रग रक्त 
के समान होता है। लोग बुरी तरह भ्रम्नों और बहसों में जकड़े 
हुए हैं और अपने को एक शक्तिप्रद्‌ भेजन से चकित रख रहे हैं 
विस्तार के लिए पहले और दूसरे भाग में दाल का वन पढ़ें 


सहुधा--ठएडा और खुश्क है। सब प्रकृतियों के अनुकूल 
है। वात, कफ और पित्त नाशक है । खांसी, जुकाम, श्वास और 
छाती फो घरघराहट में हितफर है, प्यास और मूत्र-जलन को 
दूर करता है । जीण-ज्वर और यद्मा (दिक) के रोगी को इसका! 
काढ़ा लाभ करता है। महुआ दूध और वीये फो बढ़ाता है, 
यदि ४चित मात्रा में खाया जाय । ; 


साखिन-..5ए्डा, तर और आरी है। हर प्रकार की गरसी, 
छुर्की को दूर फरता है। भोजन का भोजन औषधि की ओपधि 
बइंद्धों और बच्चों के लिए अमृत है, हृदय और सस्तिष्क को बल 
देता है, बोये को वढ़ाता है। रक्त और वसा को उत्पन्न करता है 
गरमी, खुश्की की खांसी, अशे, यक्ष्मा (दिक), बीय॑ रोगों और 


++-3०००> आन डक. 
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थथलापन को दूर करता है। मय प्रकृतियों के अनुकूल है 
और बहुत बल देता है नेन्नों की ज्योति को बढ़ाता है और 
"शरीर फो सोटा करता है 

/ विद्यार्थी तथा अन्य मस्तिष्क का काम करने वाले निम्नलिखित 
विधि से खाएँ तो स्मरण शक्ति अधिक ओर मस्तिष्क की थकान 
कस हो जाय । रात को भिगो फर प्रात: छिली हुईं बादाम की 
गिरिएँ २० दाने, अंजीर सूखा दो दाने, कूजा मिमरी १-२ तोले, 
माखन आधी छटांक से एक छटांक तक प्रातः काल मिलाकर 
खाए । इसके दो तीन घण्टे पश्चात्‌ भोजन करें | मंदारिन वाले 
साखन नहीं पचा समझते , वे पहले उत्ते ठीक कर । 


माल्‍्टा---ठण्डा और तर है । चलदायक, पाचक ओर 
असतन्‍्नता दायक है| रक्त और पित्त के दोषों फो तथा प्यास 
फो शान्ति देता है। मन प्रसन्‍न करता है! खाँसी, जुकाम 
( प्रतिश्याय ) में नहीं वाना चाहिए। अजीर्ण, यक्लृत, प्लीह। 
ओर ज्बर के रोगियों को बहुन दितकर है । जिस माहटे का 
छिलका पतला हो वद् अच्छा है । 


मास की दाल--देखें उड़द । 


मिसरी (सादी)--गरस, तर, बलवधेक, कब्जकुशा, गर्मी 

करने वाली, वात नाशक है । इसका शबत ठंडा ओर तर है 
छाती साफ फरता है, प्यध फो शान्त करता है। देशी गन्ने के... 
रस की बनी हुई मिसरी अधिफ लाभ दायक है । 


मिसरी (कूजा कारपी)-.सादी मिसरी से अधिऋ शक्ति 
'और स्फूर्तिदायक है। खाँसी, छाती की ग्वरखराहट, मुँह से 
दुर्गन्‍्ध आना, गला बैठना और दिल की कमजोरी में लाभदायक 
है। प्रात; सायं दो माशे छोटी इल्ययची के बीज ओर ४-६ 


१२३६ फेवल भोजन द्वारा स्वास्प्य प्राप्ति 


माशे मिसरी फाँक कर चूस लें तो सूखी खाँतो ओर आवाज 

में भरभगना ठीक हो जाता है । 

मीठा, मीठा निम्धु --ठण्डा और तर है । गर्मी को हटाता 
है। गले के समस्त रोगों को दूर करता है । कफ को छांटर्ता" 
है। खून फे जोश को ठीक करता है । अजीयो, ज्वग्, प्यास 
ओर वमन को दूर करता है । वेचेनी, वेहोशी, मलेरिया ओर 
गसीं के घुखारों में लाभदायक है । 

युनदका--( दाख के दयान में देखें।) मुनका दाख से 
अधिक लाभदायक है। ओपकधों में मुलफा ही प्रयुक्त होता है। 


| # 


फेफडों को वहुत बल देता है। रक्त ओर शक्ति उत्पन्न करता है 

मुरब्धा-- खांड की चासनी में किसी वस्तु को पका लेगा 
मुर्चा कहलाता हैं| प्रायः सेठ, नाख, अःस, व्हो, आमला, 
वेलभिरी, दरड़, गाजर या पेठे का झुग्ब्बा डाला जाता है | हर 
प्रकार का सुग्वबा प्रसन्नतादायक ओर वलग्रद द्ोता है । 
पृथक २ पदाथों से बने हुए मुरवब्बों के गुण दोप इन पदाथों 
के बयानों में देखें । 

सोटे तोर पर, जिनको भोजन करते ही टट्टी आ जाती हो. 
दूध न पचता हो, वे व्दी का मुरू्या या चेलगिरी का भुरव्या 
चग्तें। पुरानी कव्ज हो तो हरड़ का मुरठ्वा बरतें । भूख की .. 
कमी ओर हृदय की दुबेज़्ता के लिए अ'मले का सुखब्ाए 
लाभदायक है। हृदय, सस्तिष्क ओर रक्त की दुवजन्नता के लिए 
गाजर, पेठा और सेव का मुरब्धा हिनऋ है। 


मूंग की दाल--गरमी, सरदी में अनुकूल है, खुश्क है, 

वात प्रकृति वालों को बादी करतो है । इसमें घी, बड़ी इला- ' 
हर हि 

यचो, कली मिचे, काला जीरा अवश्य डालना चाहिए । हंल्की 


३ शरीर को स्व्रास्थ्यग्रद है ह््य हैँ || हिल्का जतारने से गुण 
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नष्ट हो जाता है। त्रिना छिलका उतरी खानी चाहिए | बलव्धेक 
है। रोगों में हल्का भोजन होने के कारण और तबीयन को 
साफ़ करने के कारण अधिक बरती ज्ञाती है । हरे रंग की दाल 
०कत्तम है। ज्बर में घी डालना निपिद्ध है। देखें दालों का वर्णन) 


मूंगफली--गरम, भारी, अधिक खाएँ तो भूख को बन्द्‌ 
करती है, खाली पेट न खानी चाहिए | इसका तेल बलदायक 
है। शुद्ध घी न मिलने के कारण यदि धी के स्थान में इसे बरतें 
तो अच्छा है, क्‍योंकि नगरों में शुद्ध घी मिल्नना कठिन है ओर 
लोग वनस्पति, चरबी मिले घी खाते है । इससे तो यडी उत्तम 
है कि चाहे गौ ग्खें और चाहे मूँगफली का तेल खाएँ जो कि 
गौ-मेंस के घी की अपेक्ता बहुत सस्ता और शुणों में उस से 
खयोडा द्वी कम है। | 
मूली--ठण्डो, तर । कश्ची मूली कफ उत्पन्ष करती ।' इस 
का पका हुआ शाक सब दोषों को दूर करता है, क़ब्भकुशा 
है, सासिक धर्म को खोल कर लाता है । मूली छुछ देर से 
पचती है । इसका पत्ता इसे पाता है । गुड़ भो इसे शीघ्र 
पचाता है। जिगर, तिल्ली, बवासीर, पांडु ५ यरकान ) में लाभ 
करती है। भूख बढ़ाती है, इसका डकार खगब होता है, गुड़ 
खा लेने से सब ठीक रहता है। सूल्ती के बीच सासिक घर्मे को 
* खोलते हैं. । मूली की गन्द्ल और मूगरा के गुण दोष मूली 
के समान हैं | 
सेथी--गरम, खुश्क | वात कफ नाशक है । ज्वस्नाशक है। 
ब'लों को सफेद होने से रोकती है । किंचित्‌ कब्नकुशा (रेचक) 
है। भूख को केमी, पज्ञीहा, यक्षत, अजीयणो, मूत्र और मासिकरधर्स 
के रुकावट को दूर फरती है ।ए+ उत्तम शाऋ्र है। कछूर को सूखी 
मेथी बहुत सुगन्धित होती, है लोग अन्य शाह में चुटकी भर 


३३८ केवल भोजन द्वार स्वास्थ्य प्राप्ति 
डाल देते हैं तो शाऋ स्वादिष्ट बन जाते हैं ओर शीघम पचते हैं । 


मेथी के धीज-- जिन्हें मेथरे भी कहते है, वात रोगों को 
दूर करते हैं, सासिकधर्म खोलते हैं। कड़वे होते हैं। शीत ऋतु 
में मूंग, उड़द या गेहूँ के लडडू मेयरे डाल कर बनाएं । इनके 
प्रति दिन खाने से दात रोग नष्ट होते हैं । 


मोठ की दाल--गरम, ख़ुश्क । भूरे रंग का मोठ उत्तम है । 
मोठ की दाल शरीर में बढ़े हुए दोष को सुखाती है, कफ नाशक 
है, सुपाच्य है, किंचित्‌ कडम तथा अफारा कग्ती है, वलवध्धेक 
है। ज्वर में इसका रस ज्ञाभकारी है, पर-तु बिना घी के । 

रताढू ठंडा और तर । काब्िज्ञ तथा वायु उत्पन्न करने 
बला है। गरमी को प्रकृति वालों को और अच्छे दाजमे वालों 
के लिए हितकर है | हर 

रबड़ी--गरस तर है । यह दूध को औटा २ कर गाठ़े लच्छे 
इकनत्रित करने से तथ्यार होती हे, इससे दूध का तत्त्व जल 
जाता है, अतः अस्वाभाविक भोजन है । बहुत कम खानी 
चाहिए । भारी है, गचनशक्ति को खराब करती है । खोया 
(सावा) इससे भी निकृष्ट पदार्थ है, यह दोनों भारो और 
अस्वास्थ्यकर हैं । कम खाएँ। 


रवाँ--ज्ोबिये का बयान पढ़ें । + 
राइ---गरम, मूत्रल, भूख लगाती है। भोजन को पचाती 
है। पेट की चायु को बाहग निकाली है। जिगर, तिल्लो, जुकाम 
फो ठीक करती ?ै, उद्ग्शूल में हितऋर है। 
नाइक" किशमिश, बैंगन, कदूदू , वाथू , युदोना, 
पकोड़ियाँ आदि किसी पदार्थ को दद्दी में मिलाकर सोंठ, राई, 
फाली-सिच, जीरा डाल कर रायता तय्यःर किया ज्ञाता है। 
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जिस पदाथे का गयना तथ्यार किया जाय उसी के गुण दोप 
इसमें आ जाएँगे | पुदीने का रायता जिगर ओर आल्तों को 
बहुत शक्ति देता है । रायते सें दद्दी बहुन खट्टा नहीं होना 
चाहिए | 


रोटी-...ेहूँ ओर आटे के वयान में पर्य्याप्त लिखा गया 
है, वहीं देखें । 

लशुन (लहमन)--गरम खुश्क। कफ रोगों, अर्धोग, 
लकवा, दमा, खांसी, सिर दद, जोड़ों की दर्द और अन्‍्तड़ियों 
की कमज़ोरी आदि में अति द्वितकर है; थोड़ा क़्ज्ञ कुशा है। 
फेफड़ों के घ:ब, राजयच्मा (दिकर),जीणोज्वर, हृदय फी दुबंलता, 
वायुगोला,अफारा, अ्रजीणे, कुछ सबको नष्ट करता है | आमा- 
शेय और सन्धियों में अद्रंता चढ़ कर जो खुजली पेदा होती 
है, उसको यह सुखाता है ' स्वेद ओर मासिक धर्म को लाता 
है, नेत्रों को बल देता है । 

बल, रक्त, मांस, मेदा, ओर वीये को बढ़ाने तथा बृद्धावस्था 
को परे रखने वाली ओपधों को रसायन कहते हैं | रसायन 
भोत्ननों की गणना में लशुन को अच्छा स्थान प्राप्त है। इसके 
खाने से मुँद से दुर्गंध आती है, छील कर और लस्सी में दो 
ध्वार घण्टे भिगो रखने से लशुन की हुर्गेध कम हो जाती है । 

छिले हुए लशुन को रात को लस्सी (छाछ) में भियो दें । 
प्रात: घो-रणगड़ कर चार गुणा दूध में औटाकर खोया सा बना 
लें, यथोचित खांड मिलाकर ६ माशा से एक तोला तक प्रति- 
दिन खाया करें तो उपयुक्त रोगों में अस्त का काम देता है। 
बात-कफ प्रकृति वाले ही इसका प्रयोग करें ओर वे देखेंगे कि 
उनके सव रोग दूर होकर वल बढ़ जाता है। गरम, वस्तु से 
जिनका पित्त कुपित हो जाता है उनके लिए लशुन निपिद्ध है। 


श्र केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 





लस्सी (कच्ची)--दूध में समान जत्न डाल कर कब्ची 
लस्सी वनती है, यह बहुत मृत्रल है पिच के दोषों को दूर करती 
है। सुज्ञाक तथा मूत्र की जलन को दूर करती है । आम चूसने“ 
के पश्चात्‌ लस्सी पीना बहुत बल-वधेक है ओर गरमी को 
हटाती है । ु 
लसपी [पकी|-.छाछ के वयान में देखें । 


लघ्ूड़ा --ठण्डा, तर है, कफ पित्त तथा रक्ष के दोषों को दूर 
करता है । मूत्र को जलन, बहुमृत्र, प्यास, पित्तज्चर, खुश्क दसा 
तथा खाँसी और कफावगेघ को नष्ट करता । कठ्ज्ञ खोलता है, 
गले ओर छाती फो स्किघ (तर करता है, इसका अधिक 
उपयोग पाचन शक्ति को ख़राब करता है। इसकी फोमल 
कॉंपलों को रगड़, छान कर और कोसा कर पीना बहुमूत्रे 
में हितकर है। 

लाल मरिच-..अति गरम, खुश्क और रुक्त को जलाती है। 
त्वचा को लान करनो है । शरीर को गरम रखती है । पित्त 
भ्रक्ृति वाले को बहुत हनिकर है | यह अधिक खाई जाय तो 
कछ्न और ववासीर हो जाया करती है। वीयेरोग-वीयखाब, 
स्वप्तरोष, शीघ्रपतन, नपुंसकता, सुज्ञाक और आतशक इसके 
प्रयोग से चढ़ जाते हैं । हरी मरिच गर्सी, खुश्को में इतनी तीन 
नहीं होती, पर उसे लाभदायक भी तो नहीं कहा ज्ञा सकमा। 


लाल मरिच से पकाया हुआ; तेल शोथ, खुजली ओर त्वचा के 
रोगों में हितकर है तथा आमवात की शोथ को ठीक करता है। 


लीची-..ठएडो, तर है। हृदय तथा मस्तिष्क फो चल ऐती 
है, “यस को शाल्त करती है, किंचित्‌ भागे होती है। थोड़ी २ 
खाएँ तो शोघ्र पच कर बल को बढ़ाती है। 


पदार्थों के गुणावगुण २४१ 


लुकाट--ठण्डा, तर है । नकसीर, खून की के, खूनी बवा- 
“ स्नीर और श्रन्‍्य रक्तदोषों में लुकाट का प्रयोग हितकर है । 
सा को कम करता है, मन को प्रसन्न करता है । हय हे 
/पैंथा बात, पिच के रोगों को हितकर है। 


लोविया ( रवां )--गरम, तर | दूध और वीये को गाढ़ा 
करता है। शरीर को बलिष्ठ बनाता है। मूत्र और मासिक धमे 
को चलाता है। क़ब्म खोलता है। अधिक प्रयोग से स्वप्न 
बहुत आते हैं। इसफे शाक-में अद्रक या सोंठ डालना द्वितकर 
है। वृक-शूल ( दद गुदा ) में लोबिया के पत्तों का शाक 
बहुत लाभदायक, वन्कि एक प्रकार की औषधि है । श्रसूता 
' क्षी को देने से रक्त शुद्ध हो जाता है। प्रसूता की पीड़ाओं के 
-आआारम्भ में लोबिया का रस ( शोरबा ) या लोबिया के पत्ता 
: का काढ़ा पीने से बच्चा शीघ्र जन्मता है। 


लौंग ( लवंग )--गरम, खुश्क, भूख लगाती है । भोजन 
“को पचाती है। प्यास, के, अफारा, हिचकी, नेत्ररोग, आंत- 
रिक-ज्वर, कफ, चास, खांसी, जुकाम, लकवा, अर्धोग, अप- 
स्मार (मिरगी , उन्‍्माद ओर नपुंसफता में हितकर है ।-मस्तिष्क 
को बल देती है, भूख बढ़ाती है। पान फे साथ लोंग चबाना 
3 ॥मवासना को बढ़ाता है । ठंड के दद॑ तथा सिर के दबे 
हक हितकर है । 


वनस्पति घी-देखें एष्ट १७ और १८. 


शकर--हमारा दुर्भाग्य है कि शकर का स्थान खांड ने ले 
४ जिया है । डाक्टर, बेच, दहकीम सब एक मत हैं कि खांड के 
प्रयोग से मनुष्य के मांस चमड़े तथा बल में देह वृद्धि नहीं 


होती जो शक्कर के प्रयोग से होती है । कई बार हमें गन्ने की 


श्डरे केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति ० 8 
खांड मिलती ही नहीं ओर यदि मिल भी जाय तो इसे श्वेत 
बनाने के यत्र में इस का सत्व फम हो जाता है। खांड को अपेत्ता 
शक्कर और गुड़ अधिक क़ब्ज़कुशा और स्वास्थ्यप्रद है । 

शक्कर थोड़ी गरम, तर और पाचक है ओर रक्त मांस तथ 
बल वर्षक है। किसान, मज़दूर लोगों फे लिए अमृत है घी क 
साथ शक्षर का भ्रयोग शरीर को मोटा करता है, शक्ति बढ़ाता 
है। शक्कर का श्वेत ठडा, प्रसन्नतादायक और मूत्र होता है। 
इसके अधिक प्रयोग से-फोड़े, फुन्सियाँ, मधुमेह, प्यास लगने 
कर बहुमूत्र फा भय है । सुलगते कोयलों पर शक्कर डाल कर 
नाक के रास्ते घुआँ भीतर खींचा जाय तो रुके हुए जुकाम में 
बहुत लाभ होता है । हि - 

शकर कन्दी--गरम, तर, फेब्ज्ी करने चाली फेफड़ों को, 
बल देती है । इसमें कार्बोज् ( निशास्ता ) बहुत द्वोता है, अतः ' 
मेहनत मज़दूरी करने बालों को बहुत वल देती है । शरीर को 
बलिए बनातो है. । दुबंल आमाशय इंसको देर में पचाते हैं। 
शकरकन्दी के पश्चात्‌ सॉक चबा लेना हितकर है । 

शलगम ( गोंगलू, ठिप्पर )--किंचित्‌ गरम, तर | खुश्की 
नाशक है, रक्त शोधक है। मूत्रल है, किंचित्‌ अफारा करता है। 
कफ प्रक्भति वालों में कफ को बढ़ाता है। रोगियों के लिए हृल 
भोजन है । इसके शाक में अदरक, काली मरेच, सोटी इलायची 

र काला जीरा डालना चाहिए। शत्लगम उबाल फर बिवाइयों 
पर रगड़ना और उस पानी से धोना हितकर है। रात को ऐसा 
फरके ऊपर कपड़ा लपेट दें तो शीध्र आराम भा जाता है । 
( दिन में तीन बार ग्लोसरीन लगाएँ, ४ दिन में बिवाई साफ़ । ) 
अप में मीठा डालने से कच्चा शरबत बनता है । 

पकाया हुआ पक्का शरबत कहलाता है । नीक्षोफर, 


पदार्थों के गुणावगुण २४३ 


वनफसा, सन्दत् (चन्दन), शहद॒तून, बादाम आदि कई वस्तुओं 
का वनता है । झिस पदाथ से शरबत तय्यार क्रिया गया हो 
उस पदाथ के गुण दोष उसमें आते हैं ।.पित्त नाशार्थ पानी में 
*.भैंला कर प्रयुक्त होता है, वात नाशा्थ दूध में और कफ नाशार्थे 
इसमें कुछ नहीं मिल्राया जाता । अधिकनर ग्रीष्म ऋतु मे द्वी ठंडा 
पानी सिला कर पिया ज्ञाता है । बरफ न डालें तो अच्छा है । 
शराब ( मद्य )--गरम, खुश्क है। कड़वो है । आमाशय, 
फेफडा और मस्तिष्क इसके ल्गासार प्रयोग से छिल जाते हैं । 
ओर उनमें फुन्सियाँ सी निकल आती हैं | हृदय की गठति 
«. इतनी दीज्र द्वो जाती है कि कई बार एक दस गति रुक जाने 
से मृत्यु हो जानी है | बुद्धि को नष्ट करनी है । नशे में मूर्धित 
करती है, प्यास कूगाठी है । इसके प्रयोग से द्वाथ-पर काबू 
::'९ बाहर हो जाते हैं। वक्त ( गुर्दा), मृत्राशय, नरवस सिल्‍्टम 
(१शए०ए४ 8४५४/७770। और मूत्र वाहक नाड़ियाँ दुर्चल हो 
जाती हैं । इसके प्रयोग से सुज्ञाक, गंदिया, अर्धाग, लकवा 
आदि दो जाने का भय सदा रहता है।.. 
शराब वास्तव में एक घिप है । थोड़ी साज्ना में कुचला; 
संखिया आदि भी अमृत से कम नहीं । इसी प्रकार शराव भी. 
लाभदायक हो सकती है । चिकित्सक की शअज्ना से थोड़ी 
त्ि में बिशेष २ रोगों को हटाने के लिए शराब केवल ओपघ 
रूप में कुछ दी दिन प्रयुक्त की जा सकती है, अन्यथा यह 
स्वास्थ्य, धन आर मान को घटाती है। 
शरीफा ( सीताफूछ )--गरस तग, हृदय. सस्तिक ओर 


” बीये को वल देता, है। किचित्त्‌ दुष्पाच्य है और अफारा करता 
है। इसके वीज्ञ पेट के कृमियों को नष्ट करते हैं । 


शहतूत--हर प्रकृति के अनुकूल है ओर कब्ज जोलवा है. प 


श्ड४ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त रा 
. ह्लम्त्रा, छोटा, फाला, श्वेतः चार प्रकार का द्ोता है । छोटे को 
तूत भोर लम्बे को शद्वतूत बोलते हैं । यह शुद्धरक्त उत्पन्न 
कर्ता हैं। पेट के क्मियों को नष्ट फरता है। पाचन-शक्ति को 
बढ़ाता है | प्यास और गर्मी को हटाता है, जुकाम ओर गले 
के रोगों में ठितकर है । इसके शग्बत के भी यही गुण हैँ। 
शहतूत का अधिक प्रयोग अच्छा नहीं ! ' 


शहद ( मधु )--गरम, खुश्क कफ नाशक । रक्त शोधक 
है । इसका प्रयोग पाचन-शक्ति फो बढ़ाता है ओर कब्ज़ 
खोलता है । गज्ञ यक्ष्मा 'दिक), खाँसी, विष, वीये के दोर्षों, 
मेत्र के रोगों ओर दुवेलत्ा को दूर करता है । गमों में पित्त- 
प्रकृति वालों फो हानिकर है। शहद आठ प्रकार का होता है । 
फोई रक्त, कोई श्वेत, कोई पीताभ, कोई गाढ़ा, फोई पतला, 
कोई मिश्री फी डली के समान । शहद में घी या मक्खन मिला 
कर खाना बल्ल देता है । परन्तु दोनों बराबर ९ न हों । जिनमें 
कफ बढ़ा हो ओर बादी कम हो उनको मधु बहुत हितकर है। 
गरम जल में मिला कर इसका प्रयोग मोटापा को दूर फरता 
है। अधिकतर शीत ऋतु में हो शहद का प्रयोग करना चाहिए। 
इससे अधिक बल्ष प्राप्त फंरने के इच्छुक पित्त प्रकृति के मनुष्य 
तोन भाग सक्‍्खन ओर एक भाग शहद मिलाएँ । वात प्रकृति 
वाले तीन भाग घी और एक भाग शहद मिलाएँ । कफ प्रकृति 
वाले एक चोथाई घी या. मक्खन मिलाएँ । 

जिस अवसर पर बरांडी का प्रयोग होता है उस अवसर पर 
शहद का चसचा खिला देना वही स्वास्थ्यक्र परिणाम दिखा- 
एगा जो बरांडी दिखातो है। सर्दी या कमभोरी के कारण जन 
दिल की घड़कन गड़बड़ा जाय और रोगी का दस घुटता दिखाई 
दे तो चमचा भर शहद उसे नई शक्ति प्रदान करेगा । 


पदार्थों के ग्रणावग्रुण २४५४, 


, शिमला की मरिच--यह भाजी की मरिच है और बहुत 

मोटी होती है । वात, कर नाशक है, भोजन फो पाती है । 
रे प्रति दिन या बहुत मात्रा में खाई जाए तो रक्त को बिगाड़ 
/ ढती है| मास में २-३ बार से अधिक न पढकाएँ | 





सन्तरा ( नारंगी )--ठण्छ, तर ओर सन को प्रसन्नता 
देने माला है, हृदय और हाजमा को बलदायक है, गरमी को 
दूर करता है । ज्वर, प्यास, अशान्ति, के और जी मचलाने 
को दूर करता है, छाती को साफ करता है, बल देता है, रक्त की 
तेज्ञी को ठोक करता है, डाक्टरो में सब फलों से उत्तम माना 
गया है; क्योंकि इसमें विटामिन जीवनांश बहुत ह्वोते हैं। 
हलवा आदि भारी भोजन के पश्चात्‌ सन्‍्तरे का प्रयोग पाचक है | 


5 सरदा--गरम न सरद, तर और मूत्रल है । मस्तिष्क, वृक्त 
( गुरदा ) हृदय, मुत्नाशय फो वल देता है, शगीर में आद्रंता 
(.जलीयांश ) बढ़ाता है, मूत्र को जलन में लाभदायक है । 

सरसों का शाक--गरम, ,खुश्क, विसवक और मूत्नल्त है। 
उद्र के कृमियों को सारता है, भूख लगाता है । स्वादिष्ट है| 
इसे बढ़िया शाक माना गया है। । 


: सरसों का तेल-. ठण्डा और तर । अच्छा घी न मित्रता 
की तंग दो तो सरसों का तेल बरतें । कफ ओर नेत्र 
के रोगों में द्वितकर नहीं, अन्य सब तरह से लाभदायक ओर 
शक्तिदायक है । ( तेल जला सो घी बगाबर, घी जला सो तेल 

« >बराबर) इसलिए पहले इस तरीके से जला लिया ज्ञाप, एक,सेर _ 

* तेल को बहुत गरम करें, जब धू"आं सा निकलने लगे तो एक ' 
तोला गुड़ का टुकड़ा , डाल दें वह पिघल कर पूड़े की भांति 
फेल जाएगा। जब जल कर काला हो जाए तो निकाल लें और 


हि 
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तेल को उतार लें । यह तेल चहुत हितऋर हैं । सदा सूँघ कर 
घख कर कच्ची घानी का सरसों का तेल लें । इस तेल की 
पद्विचान का शीघ्र >भ्यान हो जाता है। घो पहचानना कठिन, 
सरसों का तेल पदचाना आतान । / 


सरसों के कच्चे तेल की मालिस सारे शरीर पर सप्ताद में 
दो बार करनी चाहिए | इत तेल की नस्य ( नसवार ) नाक, 
फान, नेत्र ओर सिर को शक्ति देती है । 


भलाद्‌-. सल्लाद के प्रयोग की प्रथा दिन प्रति दिन बढ़ गही 
है । पश्चिम वालों ने यह उत्तम पदार्थ हमें खाने को दिया है। 
सलाद पालक के शाक से मिलता जुन्तमा है, सुपाच्य और 
बलवधेक है, यक्ृत, आमाशय ओर आन्त्रों को बल देता है। 
यह फच्चा ही खाया जाता है। इसके साथ टमाटर प्याज, मूली). 
खीग आदि कच्चे काट कर मिला कर खाये जाते हैं । खठाई के 
शोकीन इसमें सिरका डालते हैं जो कि अच्छा नहीं, सलाद 
ओर टमाटर द्वो मिलाकर खाए जाएँ तो अधिक ल्ाभदायक्त हैं। 

सा दाना--गरम, तर, किंचित्‌ कब्ज्ञकुशा है। बहुत हलका 
भोजन है। गेगियों को शीघ्र पच जाता है। पानी में उबाल कर 
दूध पीछे से सिलाना नाहिए । नहीं तो भारी हो जाता है | 


सिरका--पिग्का ठण्डा, खुश्क है। अंग्र ( द्वा्षा ), मधे;€! 

शुड. मेवा, जामन, ताड़ आदि कई पदाथों से तथ्यार किया 
नाता है और इनके ही गुगा दोप इसमें होते हैं । साधारणतया 
अंगूर का सिरका उत्तस है परन्तु मिलता प्राय: गुड़ का ही है। 
सिरका क़ठ्ज़ करता है। पेट के फोड़ों को माग्ता है । पाचक है 

इजे को ऋतु में इसका और प्याज का खाना हैजे का असर 
न्हों होने देता | यह गले को खराब फरता है । भात कफ और 
वीये के सब रोगों में यह हानिकर है तिल्लो, सूच्नन और अफरे 
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के लिए जामन का सिरका उतम है । चावलों फे साथ सिरका 
खाना उदरशूल और अन्त्र शूल करता है । सिरका कभी आठवें 
दसवें दिन थोड़ी मात्रा में खाया जा सकता है । 

? सिंधाड़ा- ताज्ञा सिंघाड़ा ठण्डा, तर है । सूखा सिंधाड़ा 
ठण्डा खुश्क है। इसका अधिक प्रयोग भूग्व फो नष्ट करता है। 
गरमी के जुलाब, हृदय फी दुश्ेल्ता, जलन और क्षीगता को 
दूर करता है । निशास्ता इसमें अधिक होता है, इसको पचाना 
बलवान हाज्ञमे का काम है। इसके अधिक प्रयोग से हाजमा 
खराब होता है | सिंघाड़ा आमवात ( गंठिया ) वाले को हानि- 
काग्क द्वोता है । मुह से रक्त आता द्ो तो दितकर है । दही के 


साथ गर्मी के दस्तों को द्वितकर है । 
>-सुपारी--पान के बयान में देखें । 


सुहांजना--गरम, खुश्क है। इसका स्वाद कुछ कड़वा होता 
है। आमाशय ( मेदा ) का शोधन करता है और भूख को 
बढ़ाता है ।. कफ-बात नाशक है, रक्त शोधक है, मृत्रल्न है। 
आसवात (गंठिया ), शू्, अश्मरी, पथरी के लिए विशेष 
द्वितकर है, यही गुग सुद्दों नने वी फलो के हैं । फूल भी यही 
गुंण रखते हैं, परन्तु क़ब्ज करते हैं ओर भारी होते हैं | चसन्ध 
#तु अर्थात्‌ अपनी ऋतु में सुद्दांजगा अवश्य प्रयाग करना 
चाहिए । जैसा आगे रस के बयान में लिखा है, स्वास्थ्य 
को ठीक रखने के लिए सत्र रख खाने चाहिएँ । परन्तु हम 
मधुर ( मीठा ) नमकीन, अम्ल ( खट्टा ) ओर चरपरे रस 
अधिक खाते हैं | कड़वा तथा कसेला नहीं खाते, जिससे हमारा 
रक्त अशुद्ध दो जाता है; अतः सुद्दांजना का प्रयोग अत्यावश्यक 
है । यदि विधि पूवेक बनाया जाय तो इसका शाक अति स्वा- 
दि बनता है । पित्त प्रकृति वाले थोड़ा बरतें- ।, ( सुदांजने के 
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किसी वृक्ष के फूल अधिक ओर किसी के कम फड़वे द्वोते हैं। ) 
सेम की फछी - ठण्डी, खुश्क है । ल्लोटी बड़ी कई प्रका २ 
की सेम होती है । अधिक खाई जाय तो देर में पचती है ओर 
अफारा करती है। पित्त और कफ नाशक है । सेस के शाक 
में घी और गरम मसाला पर्याप्त डालना चाहिए | 
सेब--किंचित्‌ गरम तर है । हृदय, मस्तिष्क, जिगर और 
आमाशय ( मेदा) को बल देता है गरम', खुश्की को दूर करता 
है। प्रसन्नता देता है | कुछ भारी है ओर देर से पचता है। वृक्कों 
फो शुद्ध करता है । प्रयाहिका (मरोड़) ओर टाईफाइड ज्वर में 
सेव का रस अति हितकर है । मानसिक रोगों में स्वास्थ्यकर ' 
है। कफ, खाँसी, यच्मा में थोड़ा २ सेव का निचोड़ा हुआ पानी 
देने योग्य है । इसका मुरव्जा बलप्रद है। खून के दस्तों (रक्ताति<_ 
सार ) को बन्द्‌ करता है। खाली पेट सेब का खाना कब्जकुशा 
है; सो्नन करने के पोछे खाया सेब कठ्जी करता है । इसके 
छिलके के विषय में बहुत अनुसन्धान होगा रहा है । पाश्चात्य 
चेैज्ञामिकों ने निश्चय किया है कि छिक्षके में “विटामिन सी” 
होती है, जो कि दृद्धों तथा बालकों फे लिए बहुत दितकर है। 
0 ( देखें चि+ ) 
सेवियां-.गेहूँ की रोटी के गुण । अधिक भात्रा में खाने से 
अफारा का भय है । उवाल कर पीछे घी शक्रर मिलाना ओए है । 
सोए का शाक-..गर्स, खुश्क है । वित्त प्रकृति के विरुद्ध 
है। सासिकधम को खोलता है । वातनाशक है । बृक्कों तथा 
सूनाशाय की पद में हितकर है। प्लीहा, शूल, अजीयएं, कफ 
तथा जिगर के दोपं में द्वितकर है । 
कक ऐण्ड लेमोनेड-अजीण की अवस्था में जब 
न पचा न हो, अफारा हो, डकार खुलकर न आता हो, 
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आनन्‍्तों में जलीयाँश की कमी द्वो तो सोडावाटर विया जा 
सकता है । अर्थात्‌ एक आपध के रूप में अथवा राचक चूरणो 
हे रूप में | परन्तु आजकल सोडा लेमोनेड बिना आवश्यकता 
; पिया ज्ञाता है। घर में जब कोई मिलने आता है तो लेमोनेड 
की ही मेहमानी सूमती है. । धूप में चलते २ प्यास लगती है 
तो जल या शबेत के स्थान पर जेमोनेड दी पसन्द फिया ज्ञाता 
है बागतों, विवाहों में अतिथियों को साधाग्ण जल, लस्सी 
या शिक॑ नवीन से सेश करने में नाक कटती है। इस प्रकार 
विधि तथा आवश्यकता रद्दित प्रयोग से धन तथा स्वास्थ्य दोनों 
नष्ट होते हैं । इनके अधिक बरतने से आमाशय दुबबल दोता है । 
शरीर में जलीयांश बढ़ता है। बल घटता है। गला खराब होता 
है। निद्रा कम आआाती है । पीछे इसके बिना भोज्नन पचता भी 
नहीं.। इनके साथ बरफ का वरतना तो और भी हानिकर है । 
" बरफ में लगी बोतल भी कोई लाभदायक वस्तु नहीं । 


सोंठ-.छुछ गरम, ,ख़ुश्क है । आमाशय, निगग, मस्तिष्क, 
ओर पाचन शक्ति को बल देता है। खाँसी, जुकाम, पेचिश, 
दस्त, ऑआतों- को कमजोरी, बादी ओर पेट दर्द को .नष्ट 
करती है । वात-कफ नाशक है । गरम दूध फे साथ खाते 
से वात तथा सब ददों में हितकर है । क़ब्ज करती है,। 
2 में मून कर पानी के साथ एक धथेली भर फ्ाँक 
से सरदी के श्वेत ओर मट्याले रंग के दस्त बन्द हो 
जाते हैं । मछली खाकर ऊपरसे थोड़ा सोंठ का चूणं फांक लिया 
ज्ञाय तो प्यास नहीं लगती । बात कफ रोगों की प्यास को 
चुकाती है। पेट के लिए मद्दोषधि है । 


सौंफ - साधारण कोटि में गएम खुश्क है । छाती, निगर, 
तिल्ली, गुर्दा और मूत्राशय के रुकाव को खोलती है। उद्र शूल 
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नाशक, वात नाशक है। पेट के वायु को अलुक्षोम करके बाहर 
निकालती है । कफ नाशक है । सूत्रल है । जीणे ज्बरों में और 
अफारा में हितकर है | इसके अके के भी यही गुण हैं । 

हरड़ पीली ( बड़ी हरड़, दरीड़ )--हरड़ हमारे भोज न 
का अंग है, परन्तु दुर्भाग्यवश लोग इसके गुणों को भूल चुके: 
हैं। नहीं तो जितनी द्वितकर ओर निर्दोप हरड़ है उनना न कोई 
भोजन ( पथ्य ) और न कोई ओषध । हरड़ न गरस न से, 
कुछ खुश्क है । गरसी, बादी, बलगम ओर शरीर के हर प्रकार 
की सर्दी गरमी के दोषों को दूर करती है । आमाशय ( मेदा ) 
को चल देती हैं । हृदय, मस्तिष्क, लिगर, तिल्ली के रोगों को 
दूर करती है। रसायन है । नेप्नों की ज्योति को बढ़ाती है । 
खाँसी, दमा, वोयें ओर मूत्र के रोग, बवासीर, कुछ, शोथ, 
डद्रकृसि, संग्रहणी, कब्ज, अफारा, हर प्रकार के पुराने ओर 
नये ज्वग्, के, जो सतलाना, हिचकी, पाण्डु और उदर शूल 
इसके सेचन से ठीक दोते हैं । जो हरड़ नई, वड़ी, चिकनो 
पीली हो ओर पानी में डालने से हब जाए,भार में एक तोला 
से अधिक भारी हो, उत्तम है| 

हरड़ को उबाल कर खाना अतिसार ( दस्त ) और संग्रदणणी 
को हटाता है । हरड़ का चूरों उद्र के मल फो शुद्ध करता 
है। फव्ज खोलता है । भूनी हुई हरड़ गरमी, ठण्ड, फफ सब 
दोषों को हटाती है । भोजन के साथ हरड़ का चूण ९ साशेह 
नियम पूर्वक्र खाया जाय तो मस्तिष्क उज्बल होता है और 
शरीर को बल मिलता है तथा मनुष्य रोगों के आक्रमण से 
चचा रहता है। ऊपर कहा है कि हरड़, गरमी सरदी और कफ 
के रोगों को दूर करती है । थोड़ा सा नमक मिलाने से कफ ् 


फो, खाण्ड से गरमी ( पित्त ) को, धी के साथ फ़्ो ओ 
गुड़ के साथ सब दोषों को दूर करती है । शक 
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हरड़ का मुरव्गा--हरड़ को कई दिन जल में मिगो रखते 
हैं । हर रोज वह पानी फेंक देते हैं और ताजा पानी डालते 
जाते हैं। इस प्रकार इसका फर्सेलापन दूर करने के लिए इसका 
जहर बहा देते हैं, शेष फोक में चाशनी मिला कर मुरब्चा 
तख्यार किया जाता है । तो भो यह गुण करती है । आप 
सोचिये यदि वह सत्व ( जोहर ) नष्ट नद्दो तो हरड़ कितनी 
अधिक गुणकारो है। दीपन पाचन है, कब्जञकुशा है । 
हल्दी-..गरम, खुश्क, रक्तशोघक, कफ-नाशक । पाण्डु शोथ 
खुजली, चमूने, वीये दोष और नेन्नों की दुबेलता में हविंतकर 
है । छख्त चोट लग जाने पर हथेली भर हल्दी गरम दूध के 
साथ फाँक लेना दर्द और सूजन को मिटाता है और शरीर 
की टूट फूट को ठीक कर देता है । बच्चा पैदा होने के बाद 
.“३--४ दिन जब्वा को इस प्रकार हल्दी फेंकबाना बहुत लाभ- 
दायक सिद्ध द्योता'है । ताजा हल्दी का रस थोड़ा मधु मिला 
कर पीने से वीये-वाहक नाड़ियों को बल्ल मिलता है । चोट पर 
हल्दी का लेप दर्द और सूजन को दूर करता है। 
हालों--गरम, पाचक, भूख लगाता है। अजीण, उद्रशूल, 
अफ़ारा, सासिक घममे की रुकावट, गर्भाशय शूल ओर बात 
रोगों को शीघ्र दूर कर्ता है । के, ठण्डा, कफ, अतिसार और 
शआमाशय की दुबलता के लिए द्वितकर है। कच्चा ओर पका 
कर दोनों प्रकार बरता जाता है । बीजों के भी यही गुण हें । 
हींग--गरस खुश्क है । उड़द्‌ की दाल, अरबी, कचालू आदि 
में प्राय: अवश्य डालो जाती है, ताकि पेट में वायु उत्पन्न न 
हो । घी में थोड़ी सी भून कर रख छोड़ें । वात, कफ, अफारा, 
पेट के क्ृमि, भूख की न्‍्यूनता, लकवा भर्घानज्ञ, शोथ, यक्वत, 
प्लीहा और उद्र शूल में बहुत द्िवकर है। एक दो रत्ती मक्खन 
में खाया करें, चाहे गरम मसाले में मिला कर खाया करें । 


केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 
मिश्रित वर्ग ह 
भोजनों के रस 


दूध, दृद्दी अन्न, दाल, फल, मेवे, शाफक, तरकारी आदि जो 
कुछ हम खाते हैं, उन सबके मिल्‍त २ रस या स्वाद होते हैं। 
यथा--पुर्दाँजना, फचनार, फरेला आदि में कडुआ (तिक्त ) 
रस ग्रधान है। दहरड़ और कछ्चे वेरों में कसैला रस; मिरों में 
तीखा ( कठु ) रस; नमक और कछुक्षफ़ा में नमकीन रस; निस्‍्थू, 
टमादर, संतरा व खट्टा में खट्टा ( अम्ल ) रस और केला, ' 
आम, नाख, अनार आदि सें मीठा रस विशेष कर अधिक 
होता है। दो २ चार २ प्रकार के रस; इकट्ठे भी कई भोजनों में 
पाये जाते हैं। थथा लशुन में सिवाए कड़वे के शेष पांचों रस 
हैं । स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है कि समय २ ऋतु २ और 
अवस्था के अनुकूल हम छट्दों रसों को खाएँ । किसी एक को 
सवेथा छोड़ देने से अथवा किसी एक का अधिक अयोग फरने 
से रक्त खराब द्वो जाता है। के 

मधुर, नमकीन ओर खट्टे रस जो हमें बहुत पसलल्‍्द कोर 
रुचिकर है, इनके सवाए दूसरे रसों वाली चीज़ें यथा सुशैजना 
फँचनार,चुन्नग,हर ड़, कालीमिस्च, शलगम, करेला,त्यमला आदि 
भी हमें बरतने चाहिएँ। ऐसा करले से हमें रक्ततोधक ओऔपकों 
फो आवश्यकता न रहेगी, खुजली फोड़ा फुन्सो से बचे रहेंगे । 

। श्णर 


है| 
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अजीर्ण नाथ्क चित्र+-- 


कोई पदार्थ अधिक खाने से अजीयां द्वो जाय तो वेद्य से पूछे 
बिना ही साधारण वस्तुओं से वह फेस ठोक हो सकता है। 


अखरोट का 
अंडे का 
अफ्रीस का 
असरूद का 
अरवी का 
आम का 
आलू का 
इमली का 
उड़द का 
कचालू का 


मलाई के बर्फ का 


केले का 
खजूर का 
खरबूजे का 
खीरे का 
खुंब का 
खुरसानी का 
गन्ने का 
गाजर का 
गुड़ का 
गोभी का 
दूध का 
घीका 
घने का 


चिलगोजे का 


श्र 


अनार या शुड़ से | 
धअ्रजवायन या नेसादर से । 
घी ओर दारचीनी से । 

म्गोंठ और सॉंफ़ से। 

खटाई या दारचीनी से । 

दूध की लस्सी या दूध से 
गरम मसाला या सोडा से। 
बनफ़शा से । 

सोंठ, द्वींग, काली मरिच या अद्गक से । 
खटाई या दालचीनी से । 
पोदीना से । 

नमक, सोंठ या मधु से । 
छाछ से । 

निम्यु, अजवायन, नोसादर या मधु से । 
झजवायन था नमक से । 

गरम मसाले से । 

मिसरी या शि#न्‍्जब्रीन से । 
अद्रक या अजवायन से । 

शुद से 

हाई से । 

अद्रक था गरम मपाले से। 
सोड या चूने के पानी से । 
गरमस पानी या नीस्‍्बू से । 
अजवायन से । 

खटाई से । 


तम्बाकू का 
वर (ककड़ी) का 
तरवूजका 


तेक्ष का 
नारियल का 


पपीते का 
पूड़े का 
बादाम का 
बेर का 
बेसन का 
शक्ल का 
में का 
मक्खन का 
मछली का 
मटर का 
मांख का 
मृली का 
लोबिये का 
शराब का 


शरीफ़े का 
शहतूत का 
सेव का 
सम का 
सिंणड़ों का 


ताजा दूध से । 
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अजवाय ओर नमक से । 

अज्ञवायन, गुड़ या गग्स पानी से | 
काँजी या सिरका से | 

खाँड से । 

खाने वाले सोडा से । 

अक अजवायन से | 

खाँड से । 

नमकीन कोसे पानी से | 

सुद्ांजना, अनारदाना या अजवायन से 


गरम मसाला या सॉठ से । 
सेंघा नमक से । 


मधु, खांड या नमक से | 

अमचूर, अजवायन या मधु से । 
नमकीन कोसे पानी से । 

गुड़ से । 

इसके पत्ते, नमक या शुड़ से । 

सॉंफ, नमक, जीरा से । 

अनारदानों के पानी में इलायची, करपूर 
खांड मिलाकर पीने से । ग्रचार ओर 
सोडा लेमन से 

खटाई से । 

शिकखबीन से । 

दारचीनी, गुलकल्द से | 

गरम मसाले से । 

नगरमोथा, सोडा या खारो बोतल से । 


प्रायः अजीणे सौंफ़ या अज्वायन का अक, निम्बू का रख या 
चुटकी भर खाने का सोडा पानोमें घोलकर पीने से दूर हो जाते हैं 
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खाने की चीज़ें जो इकट्ठी न्‌ 
खानी चाहिएँ 


(१) दही को गरम रोटी था किसी भी गरम पदाथे के साथ 
खाना । (२) पानी मिला दूध और घी । (३) खीरा और 
खिचड़ी । (४) छाछ, दद्दी, बेलगिरी में से फिसी के साथ २ 
फेला । (५) बराबर २घीो ओर सघु । (६) बराबर २ पानी 
ओर मधु । (3) फाँसी, त्ताम्या या पीतल के पात्र में कई दिन 
फा रखा हुआ घी, तेल या छुछ समय का रखा हुआ खटाई, 
दही, बाल, दूध, सक्खन । (८) दूध के साथ कांजो, सिरका, 
अंजीर, मांस, मछली, इमली, शराब, अखरोट, निम्बू, जामन । 
(६) शरबत या ठण्डे पाती के पीछे चाय या चाय के पीछे : 
शरबत, ठण्डा पानी, कर्ड़ी, तरबुज्ञ, खीरा । (१०) कांनी, 
सिरका के साथ तिल । (११) तेज्न और बेसन अर्थात्‌ तेल के 
पकोौड़े सना हैं. । भूख को बल्द फरते हैं, मेदा को खराब करते 
हैं। (१२) तेल की बनी हुई और घी की बनी हुई चोलें साथ. 
साथ । (१३) मछली, गन्ना, ससूर की दाल । (१४) मछली 
ओर मधु। (१५) कबूतर का सांस तेल में बना हुआ । (१६) 
मछली ओर पानी के किनारे पर रहने वाले पक्षी । (१७) दू - 
और तेल की चीजें | (१८) भूली या खसबुज्े के साथ मधु 
(१६) दूध में गुड़। (२०) खरबूज़ा और दद्दी । (२९) चावल 
और सिरका। (२२) धी, चिकनी सिठाई, खटाई, खीरा, फूट, 
ककड़ी, तरवूज्ञ, खरबूजा, लाशपाती के ऊपर पानी शरबत या. 


, दूध को लस्सी पीना । (२३) मांस के जे 
सिरका या भधु | ना । (२३) साँस के साथ तिल, दूध, पनीर, 


रण८ 


भोजम द्वारा चिकित्सा २५९ 


भोजम-द्वारा-चिकित्सा ( संज्षित्त 

इस पुस्तक में दो बातों पर ज्ञोर दिया गया है-प्रथम यह कि 
इस पुस्तक फी शिक्षाओं के अचुसार सोच समझ कर भोजन 
किया जाय तो मलुष्य स्वस्थ रहता है ओर उसके स्वास्थ्य में 
चृद्धि होती है; ह्वितोय <६ कि रूण हो जाने पर भोजन को ठीक 
फर लेना स्घस्थ दोने में बहुत सदायता दैता है बल्कि बहुत सी 
थार तो केवल भोजन फे सुधार से द्वी स्वास्थ्य सुधर ज्ञाता है । 

जिन ऐसे भोज््य पदाथों की चर्चा इस पुस्तक में को गई है 
कि पे अमुक रोगों में स्पास्थ्यप्रद सिद्ध हो सकते हैं, उन सब 
का इस अध्याय में सम्रद् क्रिया जाता, पर विषय बहुत बढ़ न 
जाय इसलिए उदाहरण रूप में संक्षेप से भोजन हारा चिकित्सा 
/लिली जाती है। इसका व्यवद्वार आपको स्वास्थ्य फे सांग पर 
डापह्लेगा और शीघ्र द्वी आप स्वस्थ हो जाएँगे । 


वात विकारों सें--जिनमें शरीर के विभिन्न अंगों में दे 
दोता है--सुहांजने को फल्ियों ओर आक (मदार) के पत्तों का 
अध्यार ज्ञाभदायक है । (२) लहसुन फी मिठाई भी बहुत्त अ्रच्छी है 
(लहसुन के वणान में देखें) । (३) छु्टारे को गूगल ( छुद्दारे के 
चणन में देखें)। (४) 9० २५६ पर लिखा गरस-तर भोजन | 
तिल्‍ली भें-.गल यक्ष का अचार । ( २) सूखे ६० अंजीर 
च्िमुन के सिकके में डाल दें । चोथे दिन से ४-४ अंजीर सुबह 
को खाना आरम्भ कर दें । तिल्ली जातो रहेगी । 
जिगर में--काज़ी नीयू में नौशादर या आक फे पत्तों 
का अचार । 
कृमि रोग या चमूने हों ततो--अधेलिखित योग लाभदायक 
सिद्ध दोता है। एक खुले मुँह को शीशी में अखरोट की गिरियों 
डाल कर इनना म्िरिका डालें कि गिरियाँ मली भाँति हुक ज्ञ हैं । 
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सोथे दिन से नित्य १ तोला खालो पेट खिलाएँ। (२) एक तोला 
आड़के पत्तों का काढ़ा भी पेटके कीड़ों और चमूनों को मारता है। 
कफ-कास में-.अदरक का रस, पान का रस ओर शहद 
समान साग मिला कर १-१ छोटा चमचा दिल सें ४ घार चाटने 
से आगम हो जाता है। अदरक ओर पान दोनों न मिलें तो एक 
ही सही । सूखी खाँसी में वदी का लुआच या मक्खन में नमक । 
मातिक धर्म खुल कर न्‌ आने में-..सोफ, सोया, रलौंजी, 
नारियल, छुद्ारा, अरहर, क्ोविया, मटर, मूछी ओर प्याज्ञ । 
(कान दर्द और बहरापन के लिए--.आइ के बीजों का तेल 
लाभदायक है। (२) समुद्र काग को चुटकी, ऊपर निग्यू रस! 
हेजे की प्यास में--रिश्नलिखित पानी लाभदांयक है । चार 
सेर पानी में दो तोले मोटी इलायची के छिलके जच्ाले। दो सेह्‌ 
पाती रहने पर ठण्ड़ा करके थोड़ा २ पिलाते रहें । ख) प्याज 
का निचोड़ा हुआ पानी २--२ तोले :--* घण्टा वाद दें । 
हेज्ञ का जुस्खा--काली मिसच ४ तोले, आक को जड़ 
का छिलका ? तोला, १ छुटांक अद्कक के रस में २-२ रत्ती 
की गोली | घंटा २ पीछे पानी से । 
अतिसार (दस्त) में-.. अधोलिखित मोजन औषधि का काम 
देता है । (१) कुछ दिन केवल अनार ही खाया ज्ञाय। (२) दही, 
चावल, सिंघाड़ा दस्तों में बहुत लामदायक है। (३) बीह या वेल 
फल का मुरब्बा १-९ छटांऋ प्रात: साथ रात खा लेना चहुत 
अच्छा है। (४) सलूर की दाल और चावल की खिचड़ी । 
बीय्‌ के पतले प्त्त में..." ४० दि्नि छोटी इमली क्र बीज 
का चूज ३-३ भाशे प्रातः साय॑ दूध के साथ फाँच लेना लाभ 
दायक होता है.) सोजन- दूध, माखन, भीगे हुए बापाम. 
आँवल्ने का मुरठ्या, केला, कमलगढ़ा, दही, पेढा, चामुन । 
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मृत्रदाद सें--इसली के पत्ते दो तोले एक पाव पानी में 
पोट कर और शक्कर डाल्ञकर पीना अच्छा परिणाम दिखाता है। 
(२) चने का छिलका १-२ छटाँक प्रात: दोपहर साय॑ लोटा भर 
जानी में भिगोकर शक्कर मिला कर पीना ल्ञाभदायक है | 
मासिक धर्म अधिक होने में--.कब्चे बट्टे अनार का छिलका 
सुखाऋर ३-३ साशे प्रात:स्गायं ठंडपानी से फाँकलेना बहुत लाभ- 
दायक रहता है। यदि १ छटांक चावल १ पाव पानी में मिगो कर 
उसके पत्ती से यह अन्य का छिलका लें तो और भी लाभदायक 
है | आमला, जामन, से, जो, सिंघाडा,केला, कमलगढ्टा पथ्य हैं। 
नक्सीर में--..भी यही लाभद यक रहता है। 
गर्भवती के लिए--आमले का बढ़िया मुरब्दा १ नग नित्य 
प्रात: ४ छोटी इलायचियोंके चूके साथ खा लेना वहुत शक्तिप्रद्‌ 
हैँ । मक्खन,दूध,दही,गेटी,पेठे की मिठाई,दालें सूखेमेवे पथ्य हैं । 
दिल की ताकत के लिए. सेब और गाजर का मुरब्बा 
बहुत लाभदायक है । सेब का मुर्ा ८ नग ओर गाजर का 
झुरब्बा १ छटांक प्रातः खाकर ऊपर प्रकृति के अनुसार दूध या 
दद्दी की क्षस्सी पी लें । पेठे ओर आमले का मुरब्बा तथा छोटी 
इलायची और मिश्री भी हितकर हैं। भोजन बहुत हल्का । 
. थथरापन और जवान की रुकावट--नित्य १५-२० बादम्म 
गो कर ओर आधी छटाँक माखन मिला कर खा लेना लाभ- 
दायक है। लगातार कई मास खाएँ । इसझे साथ ही धीरे २ 
बोलने ओर बिना किसी घबराहट के बोलने का यत्न करें ४ 
(दिमागी कमजो। के लिए भी यही बलदायक है । यदि इसमें 
/४ ४ अंजीर ओर तोला भर शक्र मिला ली जाए तो अच्छा है ॥/ 
पथरी ओर युर्दे के दर्द में--चविब्भड़, बाथू का साग, कुलथ 
की दाल ओर लोबिया के पत्तों का साग नगादार कुछ समय 


२६१ केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति 


खाते रहने से अच्छा परिणाम निकलता है | 
पाण्डु, कामला या पीलिया में अधोलिखित योग लाभ पहुँ- 
चाता है । इमली, आलू बुखारा, घनिया, नोलोफर, सफेद ज़ीरा 
२॥-श॥ होले रात को दो सेर पानी में सिगो दें। यह पानी आत: ( 
दोपहर साय॑ ३ वार खूब मल छात्र फर पीलें। रात को फिर ये' 
चीजें मिगो रखें । पथ्य-खरवबूजा, सरदा, मूली, गाजर का शाक 
कपज्ञ # रोगियों का भोजन--पातल ह का शाक्र, घिया, 
पपीता, मूली, शलगम, गाजर, टिण्डे, दुलिया दूध, आम,अंगुर * 
गुलकन्द, मुर्या हरड़, आडू, खरबूजा टमाटर, जिमीकन्द । 
दुबलेपन के लिए-- अधोलिखित भोजन लहू मांस और 
च्बो बढ़ा कर मनुष्य को सोटा ताजा बनाता है। पर ध्यान 
रहे कि लालच में कोई चीज़ अधिक न खाएं, सीमा के अन्दर: 
' खाने से अच्छा परिणाम निकलता है-दूध, दृदी, माखन, पनीर, 
घी, बादाम, पिस्ता, अंन्ीर, आँवले का सुर्बा, आस, चना, 
भटर, सोयादोन, दालें सब प्रकार की, सब प्रकार फे अना न्न, 
गुड़, शकर, सुनक्! ओर मांसाद्वारियों के लिए अंडा | 
गर्मियों में प्रायः भार नहीं बढ़ा करता, सर्दियों में बढ़ा 
करता है | खाने के साथ ९ काम और आराम दोनों हों । 
सुठापा दूर करने के लिए-..शाक सब्जियों से ही अधिक- 
तर पेट भरा जाय । उनमें घी नास मात्र ही डाला जाय । ताजे 
फल्न भी खाये जा सकते हैं। चावल, जो की रोटी पथ्य हैं। 
थोड़ा खाया करें। मधु में गरम पानी डालकर पीना हितकर है । 
चहुमृत्र में--.छटाँक २ तिल और शक्कर लेकर खूब कूट कर 
दो रत्तो नोशादर मिला कर प्रातः साथ खाना लाभदायक है 
जामन, हरड़, लसूढ़े की कोंपल | '्‌ 
मधुमेद (0979९(९४) में सब चिकनी, भरी ओर सौठी 
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चीज़ें बन्द करके उबाली हुई साग सब्जियों और चना, मक्‍की 


“ था बाजरे की रोटी तक ही अपना भोजन सीमित करके जामुन 
के मौसम में खूब जामुन खाएँ और मौसम न हो तो तोला भर 
>' ज्ञामन की गुठली का चुणे शहद में मिला कर खाया जाए, तो 
स्वस्थ हो जाने की वहुत आशा हो सकती है । स्वल्थ हो जाने 
. पर भी भारी, चिकनी और मीठी चीजों का सेवन बहुत समय 
लक बन्द रखें | चोथाई भूख रख कर भोजन करें । 
बच्चों और बड़ों के पाचन-सम्बम्धी विकारों में--चूने का 
पानी बहुत अच्छा रहता हैं ( विस्तार चूने के वन में देखें )। 
(२) पुदीने का रायता, मेथी, करेला, परवत्न, पपीता, ज्ञिमि- 
फल्द, हरड़ का मुरठ्ता और किसी २ को काग्रज़ी नीयू लाभ- 
दायक हैं ' अनवयन, हींग, अनारदाना, असचूर की फंकी । 


>«“ विषय वासना को कम करने के लिए--.छुछ दिन धनिये 


के वीज् पानी में रगड़ कर पीने से काम बन जाता है। 
बादी बवासीर के लिए--कुछ मास नित्य ज़िमीकन्द्‌ की भाजी 
खाते रहना धीरे २ मस्सों को सुखा देता है। मूली का पानी पीएँ । 
श्वेत प्रदर (ल्यूकोरिया) में--गूलर सुखा कर उनके 
बराबर आंवले का चूणं, सुपारी ओर शक्कर मिला कर प्रातः 
साय॑ ६-६ माशे चावलों के धोषन से फांक लेना लाभदायक है |, 
5 ) : दादु--के लिए गेहूँ का तेल अच्छी चोज्ञ है। बनाने का 
सरीका गेहूँ के वर्णन में देखें । 
लह्॒तन और हींग--बहुत लाभदायक हैं और अनेक रोगों 
को दूर करते हैं । इनका बणन विशेष ध्यान से देखें । 
» एरड्-- भी एक लाभदायक वस्तु है और अनेक रोगों को दूर 
। के है 2888 ४४ 230 ५ 
ठाइया में सबसे अच्छी म्रिठाई--च 
संकेत मात्र ही थोड़ा सा लिख दिया है। पक 


शक 
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' उदर विकारों के लिए कुछ सुगम 
ओर अनुसूत योग 

यह पुस्तक १६२३ में पहली बार छपी थी । इफीस बर्ष में| 
हमने यह देखा है कि इस पुस्तक से अधिकतर वद्दी सज्जन लाभ 
उठाने का यत्न करते हैं, जिन्हें पाचन के सम्बन्ध में कुछ शिका- 
यत हो | चूंकि पाचक अंगों (मेदा, भिगर, प्ज्ञोद्या ओर 'मान्त) 
पर भोजन का कट ओर सीधा प्रभाव पड़ता है | इसलिए इस 
पुस्तक में पाचन रुम्मन्धी रोगों का इलान हूंढने वालों फी 
खातिर न चन्द प्रष्ठों में पाचन सम्बन्धी रोगों फे नुस्खे भेंट 
करता हूँ । पर भोजन का प्रभाव अन्य रोगों पर भी पर्याप्त 
पड़ता है; यथा-ददे गुरदा में कानी नमक हानिकर होता है । 
स्वप्न दोप में प्याज, खटाई, मांस; खांसी में अचार, निम्थू, सि: 
लगोज्ना; रक्तदोप में बेंगन, तम्बाकू; ज्वरों में घी; वीय॑ स्राव में 
सांस, अण्डा; जोड़ों के दर्दो में शरबत पिंघाड़ा आदि हानि 
पहुँचाते हैं । इसी प्रकार श्शिष २ भोज्य पदार्थ विभिन्न रोगों 
में लाभ पहुँचाते हैं । इसलिए इस पुस्तक का पाठ हर 
सममदार मनुष्य के लिए लाभदायक सिद्ध होगा। 

कब्ज कुशा चूणं--फून्न गुल्लाब १ तोला, सॉफ १ तोला, 
सनाय की पत्ती २तोला, छोटी और बड़ी इलायची 2-| तोला . 
प्रथक्‌ २ कूट पीस लें ओर सब के बराबर खांड सिज्षाएँ'४/[ 
सोते समय ३ माशे यह चूणं दूध या गरम पानी से खालें तो ९ | 
प्रातः दो पाखाने खुल कर आ जाएँगे । 

(२) क़रव्जकुशा गोली- एलुआविल्ञायती,सोंठ और उसारा 
रेचन्द १-१ तोला, फेशर ३ माशे अलग २ कूट पीस कर पानी ः 
के साथ चने के बरावर गोलियां बना लें । सोते समय एक या 7 
दो गोली दूध या गरम पानी से खा लें तो दो पाखाने खुल कर 
आजाएंगे। बच्चों को चौथाई गोली दें । 3 गोली दोनों समय 


- 
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भोजन के पश्चात्‌ खाने से सदा का कब्ज़ दूर दो जाता है 
लवण भास्कर चूरों 
पिप्पली, पिप्पला मूल, धनिया, ज्ञीरा काला, सेंधा नमक, 
# काला नमक, तेज पत्र,तालीस पत्न,नागकेसर १-१ तोला | काली 
मरिच, जीरा सफेद, सोंठ, ३-३ तोला । दालचीनी, दाना मोटी 
इलायची :-३ माशे। सामुद्र नमक ४ तोला, अनारदाना रेतोला, 
अम्ल वेद ९ तोला । सबको प्रृथक्‌ २ कूट छान कर मिला लें ओर 
निम्बू के रस की भावना देकर सुख्ा लें । हर प्रकार के अ्ज्ञीरण में 
गरम पानी से देना लाभदायक है। वात कफ वाले रोगों में विशेष 
दितकर है. । छाछ के साथ भूख बढ़ाता है ।' गरम पानी या 
सौंफ के अके के साथ पेट की हवा को बाहर निकालता है। 
अशे (बवासीर), संग्रदणी, प्लीहा, यकृत (जिगर), खाँसी, 
“दमा, जलोद्र, उद्र कृमि, अजीण या मोटापन के फारण मधुमेह 
आदि गेगों में इसको बरतना द्वितकारी है। इसकी मात्रा ३ साशे 
भोजन खाने से पदिले या पश्चात्‌ अवस्थानुसार खाएँ | 
हिंग्वष्टक चूण--सोंठ काली मरिच, पिप्पली, अजमोद. 
सेंधा, काला जीरा, श्वेत जीरा सातों चीज़ें एक २ तोला कूट क॒र 
मिला लें । फिर इसमें एक तोला उत्तम हींग का द्रड़ा $ तोला 
घी में ज़रा भुन कर बारोक पीसकर मिलालें। भोजन करते समय 
के माशे यद्द चूरों पहले आस के साथ एक चम्चा घी में मित्रा 
कर खा लें | अच्छा पाचक है। वात कफ गोगों में लाभकारी है। 
लशुनादि वटी े 

लशुन, ज्ञीरा काला, सेन्धा नमक, साठ, काली मरिच, 
) पिप्पली, उपर्थुक्त विधि से भुनी हुई हींग १-२ तोला प्रथक्‌ २ कूट 
' पीस कर मिला लें | डेढ़ तोल्ा आमलासार गन्धक उत्तम और 
आधा तोता धी कड़छे में डःल कर गरम करें। जब गन्भक पिघल 


ध्े 
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जाप तो १ छटांक दूध में दलट दें। इस प्रकार तीन वार करें। वह 
शुद्ध गन्धक ९ तोला पीस कर ऊपर लिखे चूणे में मिला लें ओर . 
निम्बू के रस में तीन दिन खरल करके तीन ३ री की गोलियां 
बन लें। हैजे में एफ गोली १-- घण्टा बाद २-२ तोले प्याज्ञ 
के रस से दें । दस्त के, डकार सब अकार की बदहलमी ओर 
पेट दद्‌ में एक २ घण्टे पत्मात्‌ चूस लें, शीघ्र लाभ होगा | पाचन 
बढ़ाने फे लए खाना खाने से चल्द मिनट पहुल्ले चूस लें । 

अन्राफत जसाना हु 

पीली हरड़ ४ तोले, काली हरड़ ४ तोले, अप्सला ४ तोलषे, 
गुलबनफशा ४ तोले, सकमोनिया ४ तोले, प्रिवी ८ तोले, धनियाँ . 
फी गिरी ४ तोले, बहेड़ा १ त्ोले, सनाय २ तोले, फूल गुलाब 
२ तो०,ववाशीर २ तो०,नीलोफर दो तो०, सन्‍्दल सफेद १ तो०, 
गोंद कतीरा १ त्तो०,इलायचीछोटो १ तो०,उस्तखदूदूस १३ ततो०, 
जाविषो ६ माशे, फेसर ६ माशे.ऊद ६ माशे,तसालप5-. माशे ४ 


सब चीज़ों को प्रथक २ फूट पीस कर मिला लें १ 
बादास रोग्रन ६ तोला, मधु डेढ़ सेर डालें। उद्र रोग सूनानो 


महोषधि अन्नीफल ज़मामी तथ्पार है। मात्रा से ? नोला तक। 
अवस्थानुभार रात फो सोते समय थोड़े गरम दूध फे साथ बरतें । 
दर से हर प्रकार का सेल ख'रज होकर मन ग्सन्न हो ज्ञायगा। 
सोडा बाईकाबे 904७ सि०्काफ 

यह एक हल्का सा क्षार है ओर अंग्रेज़ी डाक्टरी में इसफा 
बहुत प्रयोग होता है । वास्तव में यह चहुन लाभ कारों वस्तु है. 
खट्टे डकार, अफारा, दस्त, के, अभ्ीय के सत्र लक्षणों में हिसऋशे- 
है। डाक्टरों से सोडा चाईकाब के नाम से और पन्सररियों से 
खाने वाल्ले सोडा के नाम से मित्र जाता है । सुबह और खाना 
खाने के पश्चात्‌ माशा भर सोडा दो घूंट पानी में घोलकर पोलें। 
जहाँ सोडा फाम न दे घहां निम्बू काम देगा 

... नौमादर ( जूबार ) 
एफ बुजुर्ग ने कद्दा है कि सफर में कीस, डाक्टर भधिक 
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ओपषध न ले जा सके तो नोसादर और टिंकचर 'आयोडीन ही 
साथ रख लें । अर्थात्‌ सव शारीरिक रोगों में नोसादर का 
प्रयोग स्वास्थ्य कर सिद्ध द्ोता है । विशेष कर जिगर (यकृत) के. 
रुकाव में नोसादर का प्रयोग बहुत द्वितकर है। वद्र शूल, कठ्ज् 
(अफाग, के, अजीण, पाण्डु, खाँसी में लाभदायक सिद्ध होता 
है । चने बराबर नोसादर एक घूँट पानी में घोल् कर पी लें। 
इन ५-६ प्रष्ठों में अधिक क्या लिख सकमा था ? भाग्य ने 
मोका दिया और जनता ने शौक दिखाया तो बहुत शीघ्र द्वी मैं 
अपने ओर ओ स्वामी कृष्णानन्द्जी सन्‍्यासी के समस्त अनुभूत 
योग पुस्तक रूप में प्रकाशित कर दूँगा, जिससे जनता लाभ उठा- 
येगी ओर गुरुवर स्वामी ज्ञी मद्राराज को कृतज्ञ द्ोगो । 
मेरे जीवन का वास्तविक उद्देश्य तो वास्तव में यह है कि 
लोगों को ऐसो बातें बताई जाएं जिन पर आचरण करके वे 
गेगों और दुर्वल्ताओं से बचे रहें ओर ओपधियों पर निर्भर न 
रहें । सो आप 'केवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य प्राप्ति! के साथ २ 
सस्वास्थ्य-लाधन' भो पढ़ें | 'हवल भोजन द्वारा स्वास्थ्य ग्राप्ति' 
ओर 'स्वास्थ्य-म्थधन' वास्तव में एक ही पुस्तक के दो भाग हैं 
इनकी शिक्षाओं पर चल कर अपने जीवन को सुखी बनाएँ। 


स्वास्थ्य सावन 


५ जब “स्वास्थ्य साधन” लिखना आरम्भ किया था तो यह तनिक 

ध्यान न था कि यह इतनी उपयोगी, शिक्षाप्रद ओर दिलचस्प 
बन जायगी । स्वास्थ्य सम्बन्धी सभी पढलुओं पर रोशनी डालने 
ओर जीवन की हर समस्‍या को दल करने के लिहाज़ से यह 
पस्तक हर अवस्था के सत्री पुरुष के पढ़ने योग्य है । इस पुस्तक 
क्री सीधी सादी हिंदायतों में स्वास्थ्य की पेचीदा से पेचीदा 
उलमनों का हल आपको मिलेगा । मूल्य केवल १॥) 











'+-अ्ाअदत 3 हक: अपर. 





चेतावनी | 
आपने कई ओऔपधाल्यों फी सूचियां देखी होंगी। इनमें बड़े - 
शब्दाउम्बर से काम लिया होता है। एक २ दवाई की प्रशंसा 
में सेकड़ों पैंक्तियां लिखी हुई होती हैं। में भी चाहता तो बड़ी 
आसानी से डेढ़ दो सो पृष्ठों का औषध सूचीपन्न आपके सामने 
पेश करता । परन्तु मेरा अनुभव है कि ओषध सूची को पढ़ कर . 
कोई रोगी अपने लिए ठीक ओषध निश्चय कर ही नहीं सकता। 
प्रत्येक रोगी की अपनी २ प्रकृति,अपने २ लक्षण और अपना २ 
इतिहास होता है। वह नहीं जान सकता कि उसके लिए फौन सी 
आओषध पिलकुल ठीक है। तभी तो लो भी विज्ञापनों और सूचियों. 
से देखकर ओपध मेंगाते हैं वे प्र.यः लाभ से वंचित रहते हैं। इस 
लिए में ओऔषध सूची छापने के स्थान पर फेक्ल उन रोगों का 
नाम लिखता हूँ, जिनको अनुभूत अचूक ओषध मेरे पास है ५. 
पथरी, सफेद फोढ़, मोतियाबिन्द, भगन्दर, हर्निया, पुराने 
ओर गहरे प्रण, गूंगापन आदि जिन रोगों को सत्तोषभनक 
चिकित्सा मेरे पास नहीं उनका नाम इस सूची में नहीं दिया । 
उसकी जिकित्सा के लिए में आपकी सेवा नहीं कर सक्ूंगा । 
आप ध्यागे लिखी गोगों की सूची प़्ेँ । यदि आपका रोग 
इसमें लिखा है तो ईश्वर की कृपा स निग्वय इसकी सिद्ध 
आषध मेरे औषधालय में है। आगे लिखे प्रश्नों का उत्तर हट 
कर भेज दें। आपके पतन्न को ध्यानपू्वक पढ़ कर ओषध मेरी 
दी आयगी । सत्र पत्र व्यत्हार गुप्त रखा ज्ञाता है। गुरु महा. 
गज ओ ऋष्णानन्द सन्‍्यासी योगाचाये के बतलाये हुए छुसखे 
सदी है दी द्वोते ४ । हमारी हम के सेवन को विधि 
सुगम न ), परदेेज्ञ साधारण ओर लाभ स्थायी (प 
होता है, इसमें सन्देद नहीं । आपका शगवित्तक कस 
कविगजन हरनास दास 


द्ु 


६ ९६९ ) 


उन रोगों का नाम जिनकी हमारे औपधालय में 


विशेष रूप से चिक्रित्सा होती है | 


|] ज्वर सत्र प्रकार के | 
जुकाम नज़ला (नया पुराना) । 


मधुमेह ( मूत्र में शकर जाना । 
जोड़ों में दर्द ( गंठिया )। 


.बाँसी नई पुरानी सब प्रकार की । | उपदंश ( आतशक ) | 
,स्वप्तदोष (स्वप्न में वीयेनाश) । | नया पुराना सोज्ञाक । 


शुक्रमेह ( घान गिरना ) | 
सन्‍्तान न होना, होकर मर 
जाना या फेवल लड़कियाँ होना । 
शीघ्रपात ( स्ली-संभोग में बीय॑ 
का शीघ्र गिर जाना । । 

मृत्ररोग ( सब प्रकार फे ) | 
चुक्ष रोग (गुर्दे का दर्द इत्यादि) । 
मस्तिष्क रोग । दिमाग की सब 
प्रकार की बीमारियां, स्परणु- 
शक्ति की कमी, उन्‍्माद, वेहोशी, 
द्विस्टीरिया आदि ) 
नपुंसकता ( छुस्ती नामर्दी ) । 


बात संस्थानीए७"ए०४55ए8॥७॥7/| 


, के रोग निद्रानाश, सिरद्द । 
/ बल गिरना, बालचग, जवादी 
में दी वाल सफेद हो ज्ञाना । 

पुराना कब्ज़ । 
पुरुपत्व की निरबेल्ता,नपुंसकता | 
॥ जिगर, मसाना के रोग । 
: युवाच॒स्था के कोल मुख-दूपक) 
थिम, छाई, कालापन आदि। 


अच्छा भला खाते हुए भी मोटा 
ताजा न होना 

चीयनाश से होने वाले रोग । 
दिल की धड़कन । 

हाथ पैर की जलन ! 

प्लीह्दा (तिल्ली चरवट )। 

मरोड़, पेविस,अतिसार,संप्हणी 
अशे (चवासीर ) खुनी बादी | 
सब प्रकार का अज्ीणे ( बद- 
हज़मी) भूख न लगना | पेट में 
चायु, खट्टेडकार,छाती पर बोझ । 
मोटापा । 

शीन पित्त ( दफ्फड़ ) | 

रक्त दुष्टि, चर्म रोग । 

पाण्डु ( यरकान पीलिया ) | 
श्रेतप्रदर (सफेद पारी,ल्यूकीशिया' 
प्रसूतज्बर नये पुराने प्रसूतविकार 
मासिक धर्म हैज़ के सब प्रकार 
के दोप । 

शोष (शरीर का सूख ज्ञाना ) | 
गर्भाशय की सूतत, टेट्रापन । 


( २७० ). 
: ही० ए० बी०> कालेज लाहोर के विशाल भवन में 
लाहौर के बड़े प्रतिष्ठित, धनी. मानी, विद्वान 
ओर महानुभावों पी उपस्थिति में 
१ जुन सन १६२४ फो्‌ 
पंजाब के असिद्ध पंच 
[कप 
कविराज़ दरनामदास बी० एु० 
को 
सोने का तभगा 
७ ] 
उनके वैद्यक ज्ञान, विस्तृत अनुभव और चिकित्सा चातुर्य 
तथा हम्तकोशल के लिए भेंट किया गया | रे 
इस अवसर पर उपस्थित कुछ महालुभावों के शुभ नाम-“ 
(१) आनरेबल मिस्टर जस्टिस मोतीसागर, जज हाईकोटे, 
लाहोर (उत्सव के प्रधान)। (२) आनरेबल मिस्टर जस्टिस 
बरूशी सर टेकचन्द ऐम०ए०, जज द्वाईकोट, लाहोर ! (३) पं० 
नानकचन्द्‌ ऐमस + ए०, एडवोकेट व मैबर पंजा३ लेजिस्लेटिव 
असेम्बली तथा मेंबर गोलमेज्ञ कान्फ्रेंस, लण्डन। (४) 
आगनरेबल ((डा० सर गोकुलचन्द. नारह्न, ऐस० ए०, वज्ञीर 
पंजाब गवनेमैंट लादौर । (५) प्रोफरैसर दीवान चन्द शर्मा ऐस० 
ए०, मन्‍्त्री पल्चाब प्राल्तीय हिल्दूसभा । (६) गयब्हादुर बखू्शी 
सोहनलाल प्रधान आये स्वराज्य सभा । (७) सरदार बद्दादुर 
सरदार महत्तावसिह साहिब एडब्रोकेट। (८) शक्ाउल मुल्क 


हकीम फकीर मुहम्मद साहिब बिस्ती, निज्ञामी (६) कविगज 
. शनेन्द्र नाथ सेन प्रिसिपल आयुर्वैदिक कालेज । 


( २७१ ) 


रोग परीक्षा-पत्र 
अमान कविराज जी ! 
आपकी सेवामें अपनी बीमारी का हाल भेजाता हूँ । इस पर 
पुणे ध्यन देकर जो उचित सम्झे ओषधि देकर ऋृताथ करें। मैं 
'विधिपूंंक आपसे चिकित्सा कराना चाहता हूँ । आपकी आज्ञाके 
अनुसार आचरण करूंगा | परसात्सा के सामने शपथ ले कर 
सच्चे मन से और हित से मेरी चिक्रित्सा अपने हाथ में लोज्िए । 
,««««“ईतने रुपये की ओषधि आप मुझे भेज सकते हैं । 
रोगी का पूरा पता-- 
इस समय गेगी को क्‍या रे कष्ट है-| मल 
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७७७ ०७०० २४२९७ ४३७३७ ३७० ७२५७७ ७३७७ ००००७५७७७०७०५०७ (१) आयु १ (क। देखने 
में शरीर केसा है ? (ख) 


कुमार विवाहिता या" “* '“ “*(२) क्या काम करते हैं ? चहुत 
परिश्रम (मेहनत) ओर चिन्ता (फिकर। का काम है या आगम 
का ? (३) भूख ओर प्यास की दशा ? (४) शौच ( पाखाना ) 
केसा आता है ? कब्ज़ रहता है या नडीं ? :५) पांचन कैसा है ? 
पेट में चायु या खट्ट डंकार, छ'ती पर बोर इत्यादि । (६ प्रात: 
साय॑ भोजन का कया समय है ? घी दूध नित्य मित्रता है या 
“नहीं १ (७) प्रायः कोन सी वस्तु अनुकूल और किससे हानि 
(८) प्रकृति वान, पित्त, कफ ? (६ कफ सम्बन्धी कई विक्रार 
खांसी, जुकाम आदि ? (१०: नींद की दशा १ १२) मूत्र ऋा रंग 
क्रितनी बार दिन में और कितनी बार गत में ? मूत्र स्वच्छ या 
गाढ़ा ९ भोजन के कुछ चिर पीछे जो मूत्र आता है क्या वह गाढा 
होता है ? मूत्र में दाह, जलन, दे, पीप, वोय आदि । (१२) कुछ 
इल्लात् कराया हो तो उसका परिणाम ? (१६) गहने के स्थान कः 
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( २७३२ ) 


जलवायु ? (१४) किसी सादक द्रव्य (नशा) का संबन करत्त 
हैं! (१५) कोई पुराना रोग--कठ्ज,जुकास शिरःशूल, बवासीर 
(अशे', जोड़ों में दर्द इत्यादि ? (१६) मांस खाते हैं तो मास में 
कितनी चार १(७) स्तन ? सबसे पीछे बच्चा कब हुआ, 
था ? (१८) कमर दद्‌ (कटिशूल ' आदि किसी प्रकार की निबे-' 
लता ९ (१६) बंश में कोई विशेष पेतृक रोग ? (२०) घर में कगड़ा 
लेनदेन सम्बन्धी या किसी अन्य प्रकार की फोई चिन्ता ! 
यदि पुरुष की चिकित्सा करानी हो तो ऊपर के २० अश्नों 
के उत्तर देकर साथ हो निम्नलिखित प्रश्नों का उत्तर दें- 
(२१) विवाह किस आयु में हुआ १ चित्राह के समयय सन्नी की 
आयु क्‍या थी ? (२२) ऊिस आयु में चीये प्रथम बार नष्ट किया ? 
किस प्रकार ? कितने समय तक नष्ट फरते रह्दे ? (२४) यदि घात 
गिरतो है तो किस २ समय ? (२४)स्वप्तदोष सास में प्रायः:कितनो' 
बार हो जाता है ? सूखने पर कपड़ा अकड़ा हुआ या नरम १ 
(२५) सम्भोग में कितना समय लगता है ? प्रायः कितने प्रहार 
* (७८००६७७) के पश्चात वीये गिर जाता है ९ (२६) क्‍या सम्भोग 
में स्त्री की तृप्ति होजाती है ? (२७)इन्द्रिय में कठोरता आ।ती है तो 
ऋसी १ सख्नी ओर नरमी में लम्बाई । २८) कभी किसो तिला 
या लेप का प्रयोग किया हो तो उसका परिणाम ? (२६) इन्द्रिय 
में देढ़ापन आदि १ (३० काम सम्बन्धी विचार आने पर इस्द्री से 
कोई लेस निकलता है ? (३१) वीये गाढ़ा है अथवा पनला?(३२) १ 
कभी सोज्ञाक या आतशफ “मी सोज़ाक या आतशफ हुआ ? कद और फिननी देर रह! १ 
यदि स्त्री की चिक्रित्सा करासी होतो पहले २० 
पा का सी उन्तर देकर निम्नलिखित प्रश्नों काउत्तर दें- 
२ 
८२ स्मारक बा काका हक पल समय पति को जा 
रे ' य॑ं करती है ? खुली 


( ३२७३ ) 
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वायु में भ्रमण को जाती हे १ (२३) मासिक धर्म कितने दिन पीछे 
, हीता है श्रीर कितने दिन गहता है १ (२४) मासिक घर्मं खुल कर 
आता है या थाड़ ? उसका रंग ? गाढ़ा, पतला, लेसदार या गांठ 
(दर इत्यादि ? (२५) मासिक घमम में पीड़ा अधिक या कम ओर 
/ कहाँ १ (२६) मासिक-धर्म में सता हुआ कपड़ा धोने से साफ दो 
ज्ञात हैं या उस पर द्वाग्र रह जाता है ? (२७) सफेंद्र पानी 
या किती ओर प्रकार का गन्‍दा पानी कभो बहना रहता हों 
ठो इसका वर्गोन । (२८) कच्-कच बहता है ओर कितने चिर से 
(२६) गर्भवती है तो किनने मास से १ (३७०) गर्भस्थिति के 
पदश्चातू कोई गेंग तो कसी नहीं हुआ ? (३१) गर्भाशय में सूजन 
चर्बी, टेढापन इत्यादि ? (३२) पति को कोई रोग आतशक 
सुज्ञाक आदि तो कभी नहीं हुआ १ (३३) सम्भोग में पति का 
छः बीये शीघ्र गिर जाता हो तो अवश्य लिखें। ( ३४) योनि पर फण्डू 
(बाज) ? (३५) कोई अन्य विशेष बात ? 


सब्र पत्र व्यवहार गुप्त रखा जाता है | 


पत्र का पता--कविराज हरनासदास वी. ए. ऐण्ड संज्ञ लादोर । 
मिलने का पता--लोदारो अड्डा टांगा के सामने | 


यौवन रक्ता 


॥। १४ से २० वर्ष तक की अवस्था बहुत नाजुक .((07६०७.) 
दोनो है । इसी अवस्था में लड़फे आचार के विचार से भले या 
बुरे बनते दे। यदि आपका कोई पुत्र, भाई या सम्बन्धी इस आयु 
का हैं ठा इस यह पुस्तक मंग्राकर दें । पुस्तक क्रियात्मक 
| उपदेशों, यौवन को स्थिर रखने के सुगम उपायों और 
* ल्लामदायक शिक्षाओं से परिपूण है । सात पैसे के टिकट भेजकर 


आण्द करें। 


( *छ४ड ) 


60 न बा 
विवाहित आनन्द संचित्र 

यह अपने ढंग की पहली और अद्वितीय पुस्तक है-- 
इसका पढ़ना उन सभी पुरुषों के लिए अपश्यक है, जिनका 
विवाद शीघ्र होने वाला है या जो जिवादित हैं ओर अपने जीवन 
को सुख ओर शान्ति से भग्पूर रखने के बहुमूल्य उपाय 
ज्ञानने की इच्छा रखते हैं । पुस्तक देखने हो से सम्बन्ध 
रखखठो है । क्रिसो भो आयु के पति इससे अपने लिए 
अधिक से अधिक शिक्षा प्राप्त कर सकते हैं । यह बाजारों में 
बिकने वाली साथाग्ण पुम्तकों में से नहीं । इसमें सानव- 
हंदय और मस्तिष्क की विशेषताओं से पूर्ण परिचय प्राप्त 
करके सभी गुप्त बातें खोल कर रख दी गई हैं | पति 
ओर पत्नी के सम्बन्ध में मिठास भरने बाली, गृहस्थे 
को स्वर्गंधाम घनाने बाली यह्‌ पुस्तक विवाद शादी में ढुल्हा 
दुनहिन को भेंट देने के लिए चहुत सुन्दर उपहार है । पांच 
सुनहरे नियस, बिना द्वा-इलाज, पति फो सीख और पहली रात 
इस पुस्तक के चहुत शिक्षाप्रद विषय हैं। उदे , हिन्दी, गुरुसुबी, 
मराठी, गुजराती, तिलगू भाषाओं में छपी है । मूल्य १॥) 


कि श्र » रे 
 परतन>बथ बब्शक 
इस पुस्तक में उन समस्त बातों पर प्रकाश डाला गया है, जो 
एक पत्नी को सच्चे अर्थों में घर फी और पहि के हृदय की रानी 
द धनाती हैं,सच पूछिये तो फेवल विवाह हो जाने से ही स्री सुद्दागन 
हीं वन ज्ञाती। किसी विद्वाच से पूछा गया--'सु्दागन कौन है १ 
तर दिया-(१) “सो सुहागन कददलाये जो पिया मन भाये', जो 


( २४७४ ) 


को प्रसन्न रखने के २६ नियम जानती दो | (२) जो सास- 
.8९७ जेठ ननद आदि से आदर पाने फे१५ नियम जानती द्वो । 
३) जो उुन्द्र बने रहने के २६ नियम जानतो द्वो । (४) जो 
उर के प्रबन्धादि में ३३ फत्तेच्यों का पालन करती द्ो। (५) 
जैसे सन्‍्तान का पालन-पोषण करना आता दो | 


साधारणात: स्त्रियाँ ये सब व्तें कहाँ जानती हैं ? उन्हें पत्नी- 
त्रथ-प्रदुशक पढ़ने को दें तो इन सब गुणों की स्वामिनी बन 
ह़़र वे सच्ची सुद्दागन कहलाएँ | हिंदी, उदू, गुरुसुखी मे मूल्य १॥) 


गर्भवती-प्रसूता ओर बालक 


गर्भ, प्रसव ओर छोटे बच्चों के दूध पीने तथा दाँठ निकलने 
के दिनों में पूर्ण सुल शान्ति ओर सन्‍्तोप प्राप्त करने के, लिए 
2स ग्रन्थ का पढ़ लेना एक सच्चे सहायक मित्र और अनुभवी 
बेच या डाक्टर का काम देगा रोग भौर क्लेश के समय इससे 
वह काम निकलेगा जो कई बार सेकड़ों रुपये खचंने से भी नहीं 
निकल सकता। इस बात का महत्व वे द्वी जान सकते हैं. जो 
किसी साधारण रोग के अचानक बढ़ जाने से अपनी आँखों के 
सामने स्त्री या बच्चें का जीवन नष्ट होता देख चुके हैं ।, हमारा 
दावा है कि गर्भवती और प्रसूता फी देख रेख तथा छोटे ' बच्चों 
फि पालन-पोपण के सम्बन्ध की कोई भी बात ऐसी नहीं, जिस 
पर इसमें पर्याप्त प्रकाश न डाला गया हो | - 


लगभग तीन सौ पृष्ठ को विशाल अन्ध, स्थान २ पर चालीस 
उपयोगी व्याख्यात्मदझ् चित्र । मूल्य केवछ १॥) र० | हिंदी और उर्दू, 
में छपी है । । टी 


हज 


दवाइयोंका विज्ञापन (8श्लदार) नहीं देने । 
(हम रोगियों का नाम हश्तद्वारों में नहीं छापते) 


ह्स 


ओषाधयों का सूचीपत्र नहीं छापते | 


हम 


रोग का पूरा हाल आए बिना औपधि नहीं भेजने 
अधिकतर रोगी का भला इसी में है कि सब द्वाल पृ 
पूरा लिखे | सब पत्र व्यवहार गुप्त रखा जाता है 
“हमकी अपनी और रोगीं की इज्जत और स्िहत य 


बड़ा ध्यान रहता है| 


पत्र लिखने का पता :-- 
कविराज हरनामदास बी० ए० 
एंड संस बाहर 


: ०. मिलने का पता;-छोहारी अड्डा ठांगा के सामने, लाहौर 
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